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ÜEßenit  mir  trot*  fo  mannigfacher  uitb  jurn  Seit  bezüglicher 
Arbeiten  über  2eibe§übungen,  mie  fie  gerabe  itt  ber  lebten  3 eit 
üeröffentlidjt  morben  finb,  mit  einem  neuen  93itd^e  auf  biefem  @e* 
biete  fjeröortreten,  fo  tf)un  mir  bie§,  meit  mir  überzeugt  finb,  baf3 
jahtreidje  ber  bereite  auf  biefem  (Gebiete  oortjanbenen  Arbeiten  au<§ 
$mei  ©rünben  ju  SOUfjöerftänbniffen  unb  Übetftänben  führen  fönnen. 

3unächft  taffen  faft  alte  bie^bejügtidfen  Schriften  beut  Um 
funbigen  in  ber  SBieberfiotung  unb  3ufbnrmenftetlung  ber  Übungen 
ju  biet  Spielraum.  derartige  Übungen,  au3  üerfcfjiebenen  unter 
ficf)  bermanbten  ©ru^peit  entnommen  unb  mit  befonberem  (Sifer 
betrieben,  führen  aber,  meit  fie  fid)  nid)t  ergänzen  nub  meit  ba§ 
nötige  SJia^fiatten  bon  Stnfang  an  fehlt,  teicfjt  ju  Überauftrengiutg 
unb  (Srfctjöpfung,  fobajj  ber  erhoffte  gute  (Srfotg  anäbtetöt.  2Ba§  ift 
bann  natürlicher,  at§  baff  man  ba§  Üben  fetbft  für  beti  ÜDUfierfotg 
berantmorttid)  marf)t,  unb,  inbem  man  barauf  bereichtet,  e§  fort* 
eufetjen,  au§  einem  früheren  greunbe  ju  einem  (Gegner  mirb. 
SBie  leidet  aber  täfft  fich  bie§  bernteibeu,  menn  bttrd)  forgfättigere 
Stngaben  bie  freie  2Ba£)t  be§  Übeubeu  mögtichft  eiugefdjräuft  unb 
biefer  bon  Stnfang  an  gemötjnt  mirb,  fid)  bei  feilten  Übungen  einer 
beftimmten  Stnorbnung  ju  fügen. 

(Sin  meiterer  Übetftanb  aber,  au  beut  biete  ber  hierher  ge* 
hörigen  Schriften  teiben,  beftefjt  entfdjieben  barin,  baff  für  gemiffe 
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franfhafte  ^örperjuftänbe  bcftimmte  9iatfd)läge  erteilt  Werben, 
äfteiftemä  finb  e3  langwierige  ®ranfl)  eiten,  bic  babei  in  Setrach  t 
gezogen  werben,  nnb  e§  foU  aud)  nirfjt  geleugnet  werben,  bafc  bei 
bereu  Sefätnpfutig  beftimmte  SeibeSübutigeit  üon  großem  Söerte 
fein  fönnen.  2Ber  e§  aber  Weif},  wie  berartige  Traufe,  elfe  fie  fich 
au  beit  Slrjt  weitbeu,  nur  ju  gern  alle§  anbere  erproben , ber 
wirb  e§  ntinbeftenä  bcbenflich  finbeti  müffen,  wenn  aud)  burcf) 
Südjer  obengebadfter  21rt  ber  ©ndb)t  nach  ©elbftbehanbluitg  Sor« 
fdfub  geleiftet  uitb  ba§  notwenbige  Eingreifen  be3  gachmanneä 
mehr  nnb  mehr  tierzögert  wirb.  Xaljer  fottten  ficf)  in  einem  93ucf)e 
über  SeibeSiibungen  niemals  9tatfd)Iäge  für  $ranfe  finben,  unb 
ber  SSerfaffer  fodte  allein  in  ber  Erhaltung  ber  Eefunbtjeit  unb 
fomit  in  ber  Serljütung  ber  Erfranfuttg  feilte  Aufgabe  fudjen. 

äftit  Sorftehenbem  haben  wir  gleichzeitig  angebeutet,  welches 
$iel  Wir  mit  biefer  Arbeit  tierfolgen:  2Bir  wollen  burd)  fie  mit 
beitragen  zur  Erhaltung  ber  Eefunbljeit,  Wir  Wollen  burd)  fie 
ben  ©cfjäbigungen  tiorjnbeitgen  fuchen,  bie  au§  ber  XageSarbeit, 
fei  eS  ber  beS  Eelehrten,  fei  eS  ber  beS  |>attbwerfer§,  gar  leicht 
für  baS  21dgemeinbefinben  entftet; en  fönnen,  wir  wollen  beut  gc= 
funben  Eeift  einen  gefunbeit  Körper  bewahren,  gür  Quitg  unb 
211t,  für  ÜDlann  uitb  SBeib  ift  biefeS  Such  beftimmt,  unb  befotiberS 
eine  llitterfcheibung  ber  Eefchledfter  fann  hier  um  fo  Weniger  in 
Setradjt  fommen,  als  eS  gerabe  ein  SSerbienft  unferer  3eit  ift, 
manchem  Slberglaubeit  früherer  ^ahrhuuberte  ein  @nbe  gemacht  zu 
haben;  baff  bie  EefunbheitSleljre  aud)  baS  Weibliche  Eefdhledft  wieber 
bent  Xurnen  unb  einer  tierniinftigen  Jörperlicfjen  Sewegung  zUs 
geführt  hat,  ift  Wahrlid)  nicht  bie  geriugfte  ihrer  Seiftungen. 

Unfer  Sud)  heiftt:  Xu rnen  im  §aufe.  Xurngerate  im 
.'paufe  aufzufteden  bürfte  nicht  feiten  unmöglich,  nteiftenS  aber 
mit  großen  @chw  ierigf  eiten  tierfnüpft  fein,  unb  fo  haben  Wir  uns 
in  ber  ^auptfache  auf  bie  Übungen  ohne  unb  itt  i t Selaftuug 
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ber  päubc  befchvänft  uiib  nur  in  ber  lebten  Abteilung  noch 

einige  Übungen  bjinjugefügt,  bie  an  tnoljl  überall  borhanbenen 
Bandgeräten,  mie  (Stuhl,  53ett  :c.  audgefüfjrt  merben  fönneu. 

$n  beftimmter  Reihenfolge  finb  bie  Übungen  in  hier  Abteilungen 
bon  je  fieben  betriebenen  Rummern  georbnet,  iitbem  mir,  mit 

ben  leirf)tefteu  beginneitb,  allmählich  31t  beit  fdjtuereren  über- 

gingen, mtb  menn  mir  in  ber  britten  Abteilung  noch  jebe 
Übung  in  ihre  Xeilbefoegungen  verlegten,  fo  haben  mir  bamit  nur 
bie  Rerftänblichfeit  ber  oft  ©cfjmieri gleiten  bieteuben  ©rfläruttgeit 
erhöhen  motten.  3ebe  Rümmer  verfällt  ilfrerfeitd  in  jmei  Unter- 
abteilungen, eine  für  ben  ÜRorgcn  unb  eine  für  ben  Abeub,  unb 
fomohl  bie  SRorgen-  ald  bie  Abenbübungen  finb  berartig  angeorbnet, 
baf?  fid)  mit  einer  Übung  für  ben  Unterförüer  eine  für  ben  0ber- 
förper  üerbiubet,  um  fo  bie  53tutftrömung  in  fänttlicbjen  Körperteilen 
3U  regeln  unb  gu  förbern.  S)ie  Angabe  ber  28ieberl)otungd3ahl 
für  jebe  Übung  entflicht  ben  ÜRittelmerten,  bie  und  eine  lang- 
jährige Erfahrung  ergeben  hot,  eine  Erfahrung,  bie  befonberd  perl- 
grauer ald  Selfrer  einer  Abteilung  für  grei-  unb  paittelübuitgen 
im  „Allgemeinen  Sttrnberein"  §u  Seip^ig  in  einem  Zeitraum  boit 
acht  3ahren  iw  reichem  üRafje  51t  machen  Gelegenheit  hatte. 

®ur<h  uitfere  (Einteilung  foü  nun  aber  feinedmegd  eine  per- 
föuliche  Audmahl  unter  ben  Übungen  ein  für  allemal  verboten 
fein.  28ir  haben  babei  eben  nur  bie  Abficht,  beit  Körper,  bc- 
foitberd  bei  Ungeübten,  pnächft  an  eine  geregelte  Stjätigfeit  aller 
Steile  mieber  311  gemöhnen,  unb  Gebern,  ber  bad  ähtch  in  feiner 
Reihenfolge  burchgearbeitet  hat,  foll  ed  freifteheit,  fpäter  bie 
ifjm  am  meiften  jufagenben  Übungen  audjumählen.  Rur  babor 
nttiffeit  mir  manteit,  bie  §u  einer  SRorgett-  ober  Abeit bübuitg 
jttfantntengeftetlten  Übungen  attdeiitaitber  ju  reifen,  mährenb  ed 
hingegen  mohl  juläffig  fein  bürfte,  bei  längerer  53eituhuitg  bed 
iöuehed  mehrere  Übungen  311  einer  311  bereuten,  3.  53.  einer  ÜRorgcu- 
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Übung  aus  ber  erfteu  Abteilung  uodj  eine  aus  ber  festen 
tjinjufügen  unb  ebeiifo  mit  beit  baju  gehörigen  Slbettbübungen 
ju  oerfafjreit,  moburd)  leicht  für  genügeitbe  2tbmed)Stung  auf  bie 
Sauer  geforgt  uub  einer  ermübenben  ©intönigfeit  üorgebeugt  mirb. 

(So  übergeben  mir  beim  unfere  Arbeit  ber  0ffenttid)feit  mit 
bent  Sßunfdje,  baf?  fie  mandjem  eine  miUfomntene  ®abe  fein  unb 
itjreu  ßmed  erreichen  möge.  ÜDtöge  baS  Büdjleiti  einer  mof)ü 
modeuben  Stufnatjme  begegnen,  möge  eS  mefyr  unb  mefjr  $reunbe 
finbeit,  unb  bamit  eS  baS  in  ber  Sfjat  fönne,  merben  mir  unS 
fortgefefd  bemühen,  eS  §u  berbodfommnen  unb  bie  get)ter,  auf  bie 
uns  eine  gerechte  Beurteilung  fjinmeifeit  mirb,  auSjumerjen.  Senn 
mir  finb  unS  mot)t  bemüht,  nidjtS  BodfontnteneS  geliefert  311  tjaben, 
unb  banfbar,  ber  unS  tjitft,  unfer  $iet  mit  ber  ßeit  51t 

erreichen,  unb  ber  unS  auf  bie  etmaigen  Sttäuget  beS  bortiegenbeu 
SCBerfeS  aufmerffam  macf)t. 

2öir  föniten  biefe  Borrebe  nidjt  fcf)Iie^en,  ofyne  jmeier  SJiänner 
banfbar  ju  gebeuten,  bie  mefentlid)  jur  görberuug  unferer  Arbeit 
beigetragen  tjaben. 

©S  ift  bieS  juuädjft  §err  Dr.  Sion,  Sireftor  beS  ftäbtifdjeu 
SdjutturnenS  in  Seidig.  $n  uneigennü|igfter  SSeife  fjat  er  unS 
mit  feinen  reifen  ®emttniffen  ünterftüfjt,  mandjen  Steifet  f)at  fein 
9iat  gehoben,  unb  fjaubtfädftid)  aus  ber  bctef)reuben  Befpredjung 
mit  if)m  ift  bie  forgfättigc  ©inteitung  in  borgen*  unb  Stbenb= 
Übungen  entftanbeu.  2öir  Ratten  mtS  baf)er  für  berpfticfjtet,  bem 
adberefjrten  Spanne  aud)  an  biefer  Stelle  unfern  aufrid)tigftcn 
Sauf  auS^ufprecfien.  — ßmeitenS  aber  ift  eS  ber  Berteger,  beffen 
überaus  grofjeS  ©ntgegenfontmen  mir  auSbrüdlid)  Ijcroorljeben 
ntüffeu.  £err  gernau  f)at  fid)  nidjt  gefdjeut,  jebe  Übung  burd) 
einen  befonberen  |)otäfd)nitt  oerftänbtid)  machen  511  taffen.  Siefe 
|>oI$fd)uitte  finb  fämttid)  uad)  ptjotogra^ifdjen  diatur*2tuf  nahmen 
angefertigt,  §u  metdjcu  fid)  befonberS  aud)  Bovturner  beS  aüge= 
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meinen  SmrnbereinS  ßeip§ig=*(S5ot)ti§  in  (iebenStüürbigfter  SBeife 
pr  Verfügung  gefteflt  fjatten.  @3  finb  baburcf)  Silber  gefdjaffen 
luorben,  bie  an  ®Iarfjeit  unb  (Schärfe  nidft  übertroffen  tu  erben 
fönnen,  unb  bie  in  ganj  bebeutenber  SBeife  bie  SBerftänblidjfeit  ber 
(Srflärungen  ertjöljeu.  $af3  fc^tie^ticb)  bie  fämtlicfjen  Figuren  be§ 
S3ucf)e§  nod)  einmal  auf  jtoei  befonbereit  tafeln  pfammengefteftt 
finb,  tüirb  getoifj  bent  bequemen  (Sebraucf),  ber  prattifdjen  &er= 
menbbarfeit  be§  93ucf)e§  p gute  fornmen. 

lieidjeisijeim  i.  GDii.  unb  feipjig,  ben  29.  Suti  1892. 

^He  ^erau^geßer. 
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Die  Bebeutung  ber  Ceibesübungen  für  ben  Körper. 


jpKiig  jo  mannigfaltigen  Seiten  aud)  unjer  Körper  jufammen- 
JFf  gefegt  ijt,  jo  üietfättig  aud)  jeine  inneren  SBerf^euge  jinb,  jo 
ijt  ber  gufammenfyang  smijcfjen  ben  einzelnen  Seilen  bod)  ber  benfbar 
größte,  unb  e§  fann  nidjt  ber  eine  erfranfen,  otjne  and)  bie  anbern 
in  9J?itteibenfdt)aft  §u  gieren.  Ober  wer  müfjte  eS  nidjt,  unb  öiet* 
teidfjt  au§  eigener  ©rfafjrung , mie  eine  leichte  SKagenentjünbung 
ben  ganzen  Körper  beeinftuffen  fann,  mie  ein  einfacher  ©djnupfen 
wn§  oft  tagelang  §u  jeher  Strbeit  untuftig  macfjt,  ja,  empfinblidje 
Sftenfcpen  jogar  an§  Söett  51t  fejjetn  im  jtanbe  ijt?  Söeitn  aber  bie 
©rfranfung  eine§  Seite§  unferee»  Körpers  für  bie  fämttidjen  übrigen 
nidjt  otjne  folgen  bleibt,  jo  ijt  e§  natürtidj  bie  Sßftidjt  ber  ©etbft» 
erljattung,  nid^t  ftiefmüttertidj  bie  einen  51t  gunjten  ber  anbern 
311  öernadjtäffigen,  unb  mentt  mir  3.  23.  im  Sßinter  un£>  burd)  23e- 
ftreuen  glatter  SBege  üor  bem  pinfallen  unb  ben  baburcf)  möglichen 
23erte|ungen  311  fdjüpen  jucken,  jo  fjabeu  mir  nicpt  meniger  unjer 
Stugenmerf  barauf  3U  rieten,  mie  mir  etma  ben  au3  unjerer 
Sljätigfeit  ober  SebettSmeife  jür  einzelne  Körperteile  ent jtepenben 
Dfacpteiten  Oorbeugen.  Ser  Unterfcfjieb  jmijdjen  bem  ©täbter  unb 
bem  Sanbmann,  ber  im  allgemeinen,  ma§  bie  (Sntmidfetung  be§ 
Körpers  antangt,  nicpt  geleugnet  merben  fann,  mirb  nid)t  3uttt 
menigften  baburcf  bebingt,  bajj  ber  teptere  jd)on  burdj  jeinen  Söeruf 
bagu  angetjatten  mirb,  ade  Seite  feinet  Körpers  genügenb  burdj* 
juarbeiten,  unb  fdjmadje  S3ruft,  Stutarmut,  ©todfungen  in  ben 
SSerbauungSmerfäeugen  u.  j.  m.  jinb  franftjafte  (Srfdjeinungen,  bie 
paupt jäcpticf)  in  ber  (Stabt  aujtreten.  (Sä  ijt  aud)  maprtidp  fein 
2Bunber,  meint  mit  ber  $eit  bei  bem  Beamten,  betn  Kaufmann, 
bem  (55cteprten,  bie  tägtidj  acfjt,  3etjn  unb  nocp  ntcfjr  ©tunben  über 
intern  2trbeit£tifd)e  gebüdt  gujubringen  pflegen,  fidj  infolge  ber  31t 
tauge  bauernben  ungejunben  ®örpertjattung  eine  bteibenbe  ©cpmäd;e 
ber  ©ruft  auäbitbet  unb  bie  Sunge  bei  bem  Mangel  an  Übung 
SBeenualö  u.  SB  rauer,  Stürmen.  1 
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meßr  unb  meßr  ißre  urfprünglicße  Straft  unb  SluSbeßnungSfäßigfeit 
berliert;  eS  ift  maßrlicß  fein  SBunber,  meutt  burch  baS  lange  ©i^en 
©lutftauungen  in  beit  ©erbauungS*@ingemeiben  auftreten,  moburcß 
ber  iarm  in  feinen  urfprünglicßen  ©emegungen  erlahmt,  unb  je^t 
©tußlbefdjmerben  mit  ihren  fo  mannigfachen  gotgeerfcfieinungen, 
tuie  ©cßmermut,  Kopffcßmerz  u.  f.  m.  fiep  eiufteden.  Unb  mie 
leicht  fönnen  mir  biefen  ©efcßmerben  burch  eine  geregelte  SeibeS* 
bemegung  borbeugen,  mie  leidjt  burch  geeignete  förderliche  Übungen 
bie  Sunge,  biefeS  fo  michtige  ©ingemeibe,  gefunb  erhalten,  beti 
®arm  511  ber  nötigen  Xßätigfeit  anregen!  Seiten,  Wehten,  Stübern, 
©cßmimmen,  Übungen,  bie  moßl  geeignet  finb,  bie  Stacßteile  einer 
fipettben  SebenSmeife  menigftenS  junt  großen  ^eit  auSzugleicßen, 
mirb  auS  biefem  ober  jenem  ©rmtbe  nicht  jebem  auSjufüßren 
möglich  fein;  jeber  aber  fann  täglich  1 — 2 ©tunbeit  fdajieren 
gehen,  jeber  fann  morgend  unb  abenbS  10 — 15  ÜDtinuten  für  ent* 
fprecßenbe  SeibeSübungen  erübrigen,  unb  mer  bie»  berfäumt,  trop* 
bem  er  ber  Übungen  bebarf,  ber  begeht  auS  unberantm  örtlicher  ©e* 
quemticf)feit  eine  ©iiitbe  an  fidß  fetbft,  bie  fidh  früher  ober  f pater 
bitter  rächt.  ®aS  gilt  jebod)  nicht  etma  nur  für  beit  ©eiehrten  unb 
Beamten;  auch  ber  ©cßneiber,  ber  Schuhmacher,  bereu  £>anbmerf 
fie  ben  Xag  über  in  mehr  ober  meuiger  ungünftiger  Haltung  in 
bie  SSerfftätte  bannt,  ber  $£ifd)ler  unb  fo  mancher  anbere,  fie  fodten 
barauf  bebacßt  fein,  bie  folgen  einer  jmar  berufsmäßigen,  für  baS 
SMgemeinbefinben  fcßließlicß  aber  feßr  fhäblichen  Körperftetlung 
mäßrenb  ber  Slrbeit  burch  angemeffeite  Freiübungen  zu  befeitigeit; 
unb  bie  fogenannteu  ©erufSfranfßeiten  mürben  ficßerlicß  nid£)t  eine 
fo  große  Stolle  fpielen,  menn  jeber  ^anbmerfer  eS  fidß  angelegen 
fein  ließe,  feinen  Körper  täglich  tüchtig  burcßzuarbeiteit  unb  babei 
befonberS  auf  biejenigeit  Körperteile  fein  Slugenmerf  511  richten, 
melcße  unter  beS  £ageS  Slrbeit  entmeber  leiben  ober  üernachläffigt 
m erben. 

Fn  erfter  Steiße  hobelt  eS  ficß  and)  hierbei  ftetS  um  bie 
SltmungS*  unb  S3erbauungSmerfjenge.  SBer  biefe  ju  einer  ge* 
nügenben  3:hätigfeit  anzußalten  berfteßt,  mirb  fidß  bor  manchen 
Kranfßeiten  bemaßren,  unb  geeignete  ©emegungen  beS  Stumpfes, 
ber  Sinne  unb  ber  ©eine,  rechtzeitig  unb  genitgenb  anSgefüßrt, 
merben  biefen  gmed  ftetS  erfüllen  unb  fomit  burdß  Gsrßaltung  ber 
©efunbßeit  nicßt  unmefentlicß  zur  ©rßößung  ber  SlrbeitSfäßigfeit 
unb  zu  bereit  Verlängerung  beitragen. 

Von  berfelbett  SBidjtigfeit  mie  für  beit  bott  feinem  ©eruf  ab* 
ßängigen  üötamt  finb  bie  SeibeSübungen  für  bie  Frau,  unb  zmar 
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fotooßl  für  bie,  toeltfje  in  9iuße  uitb  ©equendicßfeit  im  £>aufe  malten 
fann,  al§  and)  für  jette,  toetcße  bttrcß  ißre  £ebcit3ftellung  jur  Arbeit 
gelungen  ift.  gebe§  toeibticße  Sßefett,  bie  ttocß  im  ©Iternßaufe 
toeilettbe  guttgfrau,  ebenfo  toie  bie  fd^altenbe  (Sattin,  bie  ^erritt 
ebenfo,  toie  bie  Wienerin,  toirb  fic^  btircf)  regelmäßige  nttb  tägliche 
törpertidje  Übungen  oor  manchem  Seibett  fdjüßeu,  ttttb  e§  bürfte 
nidßt  al§  übertrieben  be§eidßnet  toerben,  trenn  toir  behaupten,  baß 
bie  fo  ßäufig  bei  erloacßfetten  ÜÜiöbcßcn  oorfommenbe  SKeidjfucßt 
nicf)t  §um  minbefteit  burcf)  beit  fanget  an  Öetuegung  üeraulaßt 
toirb,  ber  befotiberS  bei  ben  grauen  ber  beffertt  ©tänbe  jtoeifello^ 
im  allgemeinen  öorßaitbeit  ift.  SSelcßen  üftacßteit  töetüeguuggmanget 
für  Sauge  unb  $arm  ßat,  ßabett  toir  fcßott  oben  gefeßen,  aber  aucß 
bie  ©ßluft  leibet  barunter,  bettt  Körper  to erben  fomit  nicßt  genug 
sJtäßrftoffe  gugefitßrt,  unb  fcßließlicß  reift  bie  blutarme  Jungfrau 
jum  jcßtoäcßlicßen  SBeibe  ßeratt,  beffett  ÜKacßfommenfcßaft  bie  Unter* 
laffuttggfünben  ber  ÜDiutter  büßen  muß.  greilicß  fteßt  ba§  toeiblicße 
SBefen  nic^t  mit  ber  greißeit  beä  9Jlanne§  ben  eingefnctt  Übungen 
gegenüber  unb  toirb  mancße  meiben,  geittoeife  fogar  fämtficfjc  au§* 
feßett  müffett.  ®a§  fiub  aber  nur  21u§naßnten,  bei  betten  ber  3Rat 
be§  §au§aräte§  teicßt  ben  ricßtigeit  Sßeg  toirb  einßalten  unb  fo 
ein  fcßäblicße§  Übermaß  üermeiben  laffen. 

gut  allgemeinen  — baratt  ift  feftgußaUen  — bebarf  ber 
Körper  ber  grau  ebenfo  toie  ber  be§  9ttauuc§  einer  genügettben, 

• gteicßmäßigen  Setoegung,  uitb  eine  Utiterlaffung  in  biefer  töejießuttg 
toirb  ficß  ßier  ebenfo  räcßen  toie  bort.  Säglidje  ©pajiergänge 
unb  jtoedmäßige  SeibeMbmtgeit  fittb  ebenfo  toie  Offen  uttb  Srinfen 
eine  iftottoenbigfeit  gur  (Srßaltung  ber  (Sefuttbßeit,  unb  ißr  tooßU 
tßätiger  (Sinfluß  toirb  ficß  feßr  halb  jeber  grau  bemerfbar  macßen, 
bie  mit  einiger  2Bitten§fraft  bett  üielleicßt  ungetooßuten  Anfang 
übertonnben  ßat. 

SSott  ganj  befonberem  2Berte  finb  biefe  Übungen  aber  für 
nufere  ßerantoacßfenbe  gugenb.  ge  tneßr  ba§  Kinb,  gleicßgiiltig 
toelcßett  (Sefcßlecßtg,  feinen  Körper  burcßarbeitet,  je  tneßr  e§  §ur 
Setoegung  atigeßalten  toirb,  felbftrebettb  in  ber  entfpredjettbeu  gorttt 
unb  itt  ben  entfprecßettbcrt  (Srengcit,  befto  gefünber  toirb  e§  bleiben 
unb  befto  meßr  toirb  feine  förperlidje  Kräftigung  äuneßnteu.  Körper 
unb  (Seift  ßättgen  aber  auf  ba§  ertgfte  jufamtiten,  uttb  itt  ber 
ricßtigen  $ornu§feßung,  baß  ein  gefünber  Körper  bie  (Srunb* 
bebittgttng  für  einen  gefunbett  Oeift  ift,  ßabett  bie  alten  (Sriedjett 
in  ben  (SitttoitfelungSjaßren  ba§  ^auptgetoidjt  juitäcßft  nidßt  auf 
bie  3fu§bifbuttg  be§  (Seiftet,  foitberit  bie  be§  Körpert  gelegt. 
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9htit  Ind)t  über  uttS  ja  nictjt  berfetbe  bfaite  ^immel,  unb 
uttjere  SBitterimg^oertjältniffe  frfjon  mürben  itttS  fo  3)2and)eS  öer* 
bieten,  maS  bie  (Griechen  jnr  pflege  beS  VörderS  ausführen  fonnten. 
SSemt  aber  auch  nicht  MeS,  jo  famt  bodj  auch  fjier  öoit  unS  Diel, 
fel)r  bief  getfjan  toerben,  unb  e£  fodte  bie  erjte  ^ffid)t  ber  Gütern 
nitb  (£r§ieljer  fein,  nid)tS  Don  bent  51t  unterlajfen,  maS  nuS  in 
biefer  23e5ief)nitg  unjere  äSitterungSberhäftniffe  nnb  bie  Jahreszeiten 
geftatten.  Junten,  ©djmifttmeit,  GriSfauf,  bie  ©diefe  im  freien 
n.  j.  m.  jinb  für  bie  (Sntmidcfung  ber  Viitber  bon  ber  größten 
23icf)tigfeit,  unb  bie  je  förderlichen  33emegungen  finben  in  ihrer 
Sßirfung  eine  nicht  unmefentfidje  Unterftü|nng  burch  geregelte  Frei- 
übungen. Um  hierfür  ein  Seijpiet  anzufüf)ren:  tbie  oft  hören  mir 
bie  Gütern  über  bie  fd)fed)te  Haftung  ihrer  Vinber  flagen,  mic 
gahtreic^  jinb  in  beit  gedungen  bie  Sfnprcifungen  biejer  ober  jener 
Hilfsmittel  unb  mit  mehr  ober  meitiger  ©cfjarffinn  erbacfjter  ©tii^en, 
burd)  mclche  eine  beginnenbe  SSerfrümmung  ber  SSirbeljäuIe  mieber 
ausgeglichen,  ein  burch  fdjfedjte  Haftung  bieffeidjt  entjtanbener 
23udef  mieber  bejeitigt  merben  joff ! ©inb  aber  berartige  Formen* 
fehler  einmal  borhanben,  jo  ijt  ihre  23efeitigung  jefjr  fdjmer,  unb 
bismeifett  ijt  jefbjt  baS  jahrelange  fragen  fofdjer  mit  ®rud  unb 
GÜegenbrud  Derjegener  ©tilgen  bergebfid),  mährenb  jicf)  jo  feidjt 
btefe  Güifftcffung  übertjaudt  hätte  bermeiben  taffen,  jo  leicht  burd) 
STurnen  unb  geeignete  regelmäßige  Freiübungen  ber  $erfd)fed)terung 
ber  Haftung  unb  ihren  Folgen  hätte  borgebeugt  merben  fönnen. 
üufjerbent  fönnen  aber  and)  bie  inneren  Vorderteile  mie  beim  Gü* 
madjfenen  jo  beim  Vinbe  unter  bent  SemeguitgSmangef  leiben,  unb, 
ba  eine  (üfrattfung  ftctS  um  jo  jchmerer  ijt,  je  fd)mäd)er  unb 
miberftanbSuitfähiger  ber  Grrfranfte  ijt,  jo  mirb  auch  biejer  9Jiögfid)= 
feit  h*er  eine  erhöhtere  Söebeutung  zufommeit.  Gütern,  bie  mit 
biejen  2d)atfadjen  nid)t  rechnen,  ziehen  jicf)  bafjer  einen  fdjmereu 
SSormurf  51t,  unb  eS  ijt  bent  Güzieher  öieffeid)t  eher  51t  berzeüjeit, 
mettn  er  bie  geijtige  üuSbifbitng  feiner  gögfittge,  afS  mettn  er 
bereit  förderfid)e  üuSbifbung  mit  9iad)fäffigfeit  betreibt.  ®enn 
im  erjteren  Fade  jehabet  er  hoch  nur  einfach,  tm  festeren  aber 
boddeft,  ba  mit  ber  SBerfüntmeruitg  beS  VörderS  gemöhnfich  and) 
bie  beS  ®eifteS  Hanb  iit  Haub  gef)t,  unb  jicf;  int  allgemeinen  nur 
bort  eine  rege  geijtige  £f)ätigfeit  unb  Sujt  an  ber  Arbeit  finben 
mirb,  mo  nicf)t  förderfidjeS  Unbehagen  ein  HdiberniS  ijt. 


Die  ^lusfüfyrung  ber  Leibesübungen. 


P^Jtei  ber  Ausführung  förderlicher  Übungen  ift  auf  beu  9faum, 

bie  ßüeibung,  bie  Beit  unb  bie  Anftrengung  in  gleicher 
5B3eife  fRiicffic^t  ju  nehmen,  unb  nur  bann  föunen  bie  Übungen  üotl- 
fommeu  ihren  Bwecf  erfüllen,  menn  in  biefer  üierfaepen  £>inficpt  ben 
gorberungen  ber  ©efunbpeitSpffege  Rechnung  getragen  wirb,  ittuch 
ift  eS  für  bie  SBirfung  ber  Übungen  nicht  ohne  SBicptigfeit,  ob  ohne 
ober  mit  Selaftung  ber  Ipänbe  geturnt  wirb,  unb  eS  ift  baher  in 
ben  betreffenben  Abteilungen  beu  bieSbesüglicpen  Regeln  ebenfalls 
unbebingt  nahsufommen. 

2öaS  junächft  beu  Staunt  betrifft,  fo  muh  berfelbe  ein  gut 
gelüftetes  Zimmer  fein,  ohne  bah  ber  Übenbe  im  Buge  fiept;  benu 
wenn  wir  bebenfen,  bah  bie  Sunge  bei  biefeit  Übungen  in  erhöhte 
Xpätigfeit  gefetzt  wirb,  bah  alfo  eine  oermehrte  ©auerftoff  auf  nähme 
unb  ß'ohlenfäureauSfcheibung  üor  fich  geht,  fo  Wäre  eS  ja  ebenfo 
tpöriept  als  fhäblicp,  würben  wir  nicht  bafiir  forgen,  bah  bie  unS 
umgebenbe  Suft  biefett  beiben  ^orberungeit  Wirtlich  entfpreepen  fann. 
SefonberS  alfo  bie  9Jforgeniibung  füll  nicht  in  bem  ©dhafgimmer 
auSgeführt  werben,  falls  man  gewöhnt  ift,  bei  gefcfjtoffenen  genftern 
511  fcplafen,  unb  follte  bei  Raummangel  ein  berartiger  Bimntcr- 
Wecpfel  nicht  möglich  fein,  fo  ift  minbeftenS  ein  genfter  311  öffnen. 
$amt  muh  fi<h  ber  Übenbe  aber  berartig  ftctlen,  bah  nicht  bie  ein- 
äiepenbe  frifhe  Suft  ben  bitrh  bie  Übung  mehr  ober  weniger  in 
SBärme  üerfepteit  Körper  trifft,  eine  3Sorfcf)rift , bie  befoubcrS  bei 
fälterer  BapreS^eit  gilt;  bemt  erleibet  ber  Körper  bitrh  beu  Suftjug 
einen  groben  SBärmeoerluft,  fo  fann  eine  (Srfäftung  fhliehlih  mehr 
©h^en  bringen,  als  bie  Übung  felbft  nüpt. 

SSoit  uiht  geringerer  ©ebeutung  ift  bie  ®leibttng.  ©oll 
bie  Sunge  fief)  in  gehöriger  Akife  auSbehiten,  fo  muh  fw  auch  beit 
nötigen  ©pielrautn  haben,  unb  ber  Übenbe  folt  Paper  unter  allen 
Utnftänbett  opne  ^ofenträger  ober  ©cpuürtcib  tttib  ben  Dberförper 
nur  leiht  befleibet  bie  Übung  oornepmen.  9Jiit  ittähig  ftarfem 
Buge,  fo  baf?  ber  Slutftrom  in  feiner  Akifc  gepiitbert  ober  bie 
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SaucfiQtmung  Beeinträchtigt  tüirb,  finb  bie  nicht  §u  birfen  Unter- 
fteiber  mittels  einel  ©iirtefl  in  ber  Seibelmitte  31t  Befeftigen,  unb 
el  märe  fehr  gut,  menn  auch  bie  Füfee  nicht  ettüa  in  (Stiefeln, 
fonbern  nur  in  teilten  ©djuhen  ftäfen.  E£)iefe  SIrt  ber  Seffeibung 
tüirb  allen  ©efenfen  bie  mögfidjft  grofje  Setüeglidjfeit  getüähren, 
ber  Sruftfaften  famt  unbeljinbert  fid;  in  geniigenber  Stöeife  er? 
tüeitern,  unb  bie  Saudjeingemeibe  toerben  in  ihrer  SCfjcitigfeit 
nicht  gehemmt. 

2Bal  nun  bie^eit  ber  Übung  anfangt,  fo  ift  babei  fotgenber 
SEhatfadje  Rechnung  ju  tragen.  2)a3  Sfut  geht  gemöhnfid)  in  üer? 
nietjrter  üfftettge  nach  jenem  Steife  bei  Körpers  t)in,  ber  in  Xfjätigfeit 
ift,  unb  fo  tuirb  ber  £>otjf)auer  nach  feinen  Firmen,  ber  (Mehrte 
nacf)  bem  (Mjirn,  ber  SEBanberer  nach  ben  Seinen  einen  größeren 
Stut^uflufj  haben  tüäfjrenb  ber  Stfjätigfeit,  afl  mährenb  ber  3tuhe. 
SSSenn  ber  SCRcnfch  atfo  üerbaut,  tüirb  and)  ein  entfpredjenb  größerer 
Sfutjuffufi  nach  ben  Serbauunglorganen  ftattfinben,  unb  ba  eine 
fotd)e  Sfutftrömung  nicht  gleichzeitig  nach  jtuei  ©eiten  ohne  gegen? 
feitige  Beeinträchtigung  gef^efjen  fann,  fo  finb  bie  Freiübungen, 
toelche  ihrerfeit§  ebenfalls  nacf)  ben  tätigen  Körperteilen  einen 
erhöhten  Bfutjuffufj  üeranfaffen,  f)auptfäd)fidj  bann  borjuneljmen, 
menn  bie  Serbauung  beenbigt  ift. 

Stiefer  Federung  tüirb  bei  ben  Ftübübungen  leicht  (Genüge 
gefeiftet  toerben  föttnen,  ba  tüotjl  jeber  biefe  ofjne  befoubere  2fn- 
tüeifung  üor  bem  F^üfjftüd  üornefjmen  tüirb;  el  finb  hauptfädjfich 
bie  Sfbenbübungen,  bie  in  biefer  Beziehung  ©djmierigfeiten  bereiten 
föitnett.  EDal  Befte  tüirb  natürlich  auch  für  bie  Sfbenbübungett  fein, 
tüettn  fie  üor  bem  fftadjteffen  aulgeführt  merbett ; füllte  ba!  in 
einjefnen  Fäden  fid)  jebodj  nicht  ermöglichen  taffen,  fo  richte  man 
fid)  fo  ein,  baff  bie  Übungen  minbeften!  2 ©tunben  nacf)  bem 
Sftadjteffen,  anbernteif!  aber  and)  minbeften!  1/2  ©tunbe  üor  bem 
©d)faf engeren  üorgenommen  toerben,  bamit  nicht  ettüa  burch  bie 
immerhin  bamit  üerbunbenen  leichten  (Erregungen  ber  ©djfaf  leibe. 
$)ie  Beobachtung  biefer  einfachen  ^Regeln  tüirb  ftet!  genügen,  um 
jeber  ©törung  ber  Serbauung  ober  bei  ©d)fafe!  bnrcf)  bie  Übung 
üor^ubeugen. 

Bezüglich  ber  (Srmübung  fdjfiefifich  hot1011  tt>ir  fchon  in 
ber  Sorrebc  auf  biefelbe  mit  einigen  SEBorten  hiüQetüiefen.  ßtoar 
ift  bei  ben  Übungen  genau  angegeben,  lüie  oft  jebe  berfefben  aul- 
juführen  ift,  bodj  mag  ber  in  biefen  Eingaben  nicht  §u  untgehenbe 
©pielraum  leicht  in  bem  einen  ober  anbent  F^llc  gu  einem  SJiifj? 
üerftänbniffe  führen.  2Bie  nun  fd;on  in  ber  Sorrebe  bemerft  tourbe, 
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barf  niemanb  über  feilte  Kräfte  gefeit,  ba  auf  eine  Überanftrengung 
ftetö  eine  ©rfdjlaffuug  folgen  muh,  unb  foß  lef}tere§  öermieben 
merben,  fo  muh  ber  Übenbe  fofort  aufhören,  fobalb  er  bie  Übung 
nur  noch  mit  Slnftrengung  au§füf)ren  faittt.  ßtatiirlich  ift  ätoifc^en 
Slnftrengung  unb  ettoaiger  Unluft  51t  unterfcfjeiben,  unb  mol)l  jebem 
mirb  e§  möglich  fein,  bei  ber  SSieberholuug  ber  einzelnen  Übung  bie 
untere  ber  angegebenen  3al)len  äu  erreichen.  Unter  biefer  (Grenze 
511  bleiben  ift  nur  in  51u3nahmefäßen  geftattet  unb  bei  ®inbern 
nur  mit  au§brüdHd)er  (Genehmigung  ©rmachfener. 

©§  erübrigt  noch,  ($inige§  über  bie  S3elaftung  ber  §änbe 
burch  ^auteln  ober  Sifenftäbe  ju  fageit.  §ier  ift  t>or  allem  ber 
(Gebanfe  fern  ju  halten,  als  ob  eS  auf  bie  Schmere  ber  Belüftung 
aitfäme.  Unter  feinen  Umftänben  foß  bie  23elaftung  über  ein 
mäßiges  SDlah  h*nail§gehen,  burdf  bie  Freiübungen  feine  foge* 
nannten  ftarfen  Scanner,  fonbern  gefunbe  SO'lenfdjen  gebilbet  toerben 
foßen.  $ie  Selaftung  ber  §änbe  burch  Hanteln  fjat  nur  ben  3mecf, 
bie  einzelnen  Übungen  mit  gröberer  2Bucf)t  unb  (Genauigfeit  au§* 
Zufüf)ten,  moburcf)  iljre  Söirfung  entfliehen  erhöht  mirb,  unb  baS 
mirb  üoßfomnten  erreicht,  menn  für  bie  Schmere  ber  Hanteln  etma 
folgenbe  Angaben  beobachtet  merben: 

Für  ®iitber  öon  6 bis  10  Fahren  betrage  bie  Schmere  jeber 
Hantel  1/i — 3/8  ®ilo,  für  Knaben  bis  zu  16  Fahren  3/4 — IV2 
Silo,  für  Stäbchen  unb  Flauen  V2 — 1 $ilo  unb  für  Scanner 
IV2 — 21/2  Silo. 

$iefelben  Vernichte  foßen  auch  bei  ben  (Stabübungen  nicht 
überfcf)ritten  merben,  nur  ift  natürlich  511  beachten,  bah  ber  Stab 
bem  Vernichte  beiber  Hanteln  entfpred^e.  Säftan  mirb  biefe  $er* 
fchiebenheit  im  (Gemidjte  ber  Stäbe,  beren  Sänge  burchfcfjnittlich 
IV4  Steter  betragen  foß,  am  beften  baburcf)  erreichen,  bah  man 
Holzftäbe  anmenbet,  in  benen  burch  einen  Stahlfern  leicht  baS  öer* 
langte  (Gemicht  hergefteßt  mirb,  ober  auch  @tfenröl)ren,  bie  mit  einem 
Holzftohfel  ocrfchloffeit  merben  fönnen.  — SBenu  nun  bie  gmeite 
Abteilung  hauptfächlich  als  Hantelübungen  bezeichnet  ift,  fo  foß  bamit 
feineStoegS  gejagt  fein,  bah  Hanteln  nicht  auch  bei  ben  Übungen 
ber  anbern  Sibteiluugen  in  Slnmenbung  fommeit  fönitten.  9htr 
foß  fich  ber  Übenbe  nicht  öon  Slnfang  an  ber  Hanteln  bebienen, 
unb  erft  bann,  menn  er  bie  erfte  unb  menn  möglich  auch  bie  jmeite 
Abteilung  ohne  Hanteln  burchgeübt  hat,  foß  er  zu  ben  Hanteln 
greifen,  bann  foß  er  fie  aber  auch  bei  feinen  Übungen  nicht  mehr 
fortlaffen,  fonbern  fie  überall  ba  anmenben,  mo  er  fie  irgeitb  an= 
menben  fann. 


I.  2lbteifung. 


cMfdntuö  Derfdjiebeuer  J>teiluugsatfeu  bcr  ''Beine 
uub  Wartungen  ber  Jtfine. 


Strentfiuugen 
oljnc  'gMaliung  ber  jöäube. 


— 11  — 


Sigur  1. 


Sigur  2. 


Pie  (Srunbftellung  ift  bie* 
jenige  Stellung,  meldje  man  ge« 
möfynlid?,  bafern  es  nid?t  anbers 
angegeben  mirb,  einnimmt,  menti 
man  eine  £eibesbemegung  aus* 
führen  mill.  Bei  biefer  Stellung 
finb  bie  Beine  bis  3U  ben  ^erfcn 
gefcfyloffen,  bie  ^ugfpitjen  fttib 
jebodj  um  eine  (fufjtänge  non 
einanber  entfernt;  ebenfo  finb 
alle  Körperteile  oom  Kopfe  bis 
3U  ben  juifjen  gerabe  geftrerft, 
bie  fjänbe  glatt  am  Körper  an« 
liegenb. 


Pie  Sdjlufjftellung  ift  bie 
Stellung  mit  jmfjfdjlufj;  fie  unter« 
fdjeibet  fid?  r>on  ber  (5runb= 
fielluttg  nur  baburdj,  ba§  bie 
inrtern  jmfjränber  ober  Kanten 
fid?  gegenfeitig  beriibjren. 
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Sigur  3. 


Sigur  4. 


Die  §tr>angsftcllurtg  ift 
eine  Stellung,  bet  ber  bie  ^u§« 
fpigen  fo  toeit  ooneinauber  ent» 
fernt  tuerben,  ba§  nur  bie  Werfen 
ftdj  berühren  uttb  ftd?  beibe  .fuge 
auf  einer  gerabe  gerichteten  £inie 
beftnben. 


Die  Sdjrittftellungen 
unterfdjeibeit  ftdj  non  ber  (Srunb« 
ftcllnng  baburd},  bag  ein  .fug 
eine  Sdjrittuieite  com  attberu 
r»or«,  feit«  ober  riiefmärts  roeg« 
gcftellt  ift;  nnrb  ein  Bein  aus 
ber  (Srunbftellung  Freii3enb  t>or 
ober  hinter  betu  anbern  3itr  Seite 
gcftellt,  fo  fyeigt  bie  Stellung 
K r e u 3 fdjrittftclluug. 
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Die  Seitgrät  (dj  ft  eltung 
entfielt  baburd? , bafj  cntmeber 
beibe  Beine  jugleicfj  im  Sprunge, 
ober  nacbeinattber  burd?  ab-- 
tnedjfelnbes  Seitftellen  bes  iinfen 
unb  bes  redjten  Beines,  bis  3um 
ITTajje  eines  großen  Sdjrittes  r>on 
einanber  entfernt  tnerbett.  Die 
£aft  bes  Körpers  ift  gleidjmä^ig 
auf  beibe  Beine  certeitt. 


Die  (Q u c r g r ä t f d? ft e II u ti  g 
entftcfyt,  meint  bie  Beine  nidjt 
mie  bei  ^igur  5 ttadj  beit  Seiten, 
fottbern  uor»  unb  riiefmärts  ge» 
fdjttntngen  unb  geftellt  roerbett. 
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Die  £7  o cf  ft  e llung  geht  aus 
ber  (Srunbfteüung  f|eroor,  inbem 
bei  forttuäfyrenb  aufrechter  f^al* 
tung  bes  ©berförpers  bie  Beine 
fo  gebeugt  merben,  ba§  man  bie 
£?anb  nid;t  mehr  stüifdjett  ©ber* 
uttb  Unterfchenfcl  legen  fatin. 
Die  ^erfen  roerbett  gefchloffen 
oom  Bobett  gehoben. 


Die  21uslageftellung  ift 
eine  Schrittftcüung , bei  melcher 
ein  Bein,  bas  ftanbfcfte,  gebeugt 
ift,  bas  aubere,  bas  ausfchreitenbe, 
geftrecft.  Der  ©berbörper  macht 
jugleich  eine  Achtel« Drehung. 
Die  Körperlaft  ruht  uormiegenb 
auf  bern  ftanbfeften  Beine. 
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gigur  9. 

Der  Ausfall  Fattn aus  jeber 
Stellung  nadj  eorn,  feit-  ober 
riicfroärts  gemacht  merben;  er  ift 
ebenfalls  eine  Sdjrittftellung,  bet 
mefcfjer  bas  fcfyreitenbe  Bein 
feinen  Sdjritt  mit  fo  großer  unb 
fdjarfer  Beugung  bes  Kniege« 
IenFes  ausfiifyrt,  bafj  bas  Knie 
unb  bie  ^ugfpt^e  in  eine  fenP» 
redete  £inie  31t  liegen  Pommen. 


Öigur  10. 

Die  fj  a 1 1 u n g e n b e r Kr m e 
roerben  gemöfyulid?  burd?  eine 
Hebung  berfelben  aus  ber  Sief« 
Haltung  abgeleitet;  man  Famt 
bie  Krtne  3ttr  a)  BiicF«,  b)  Bor«, 
c)  fjocfy*  unb  d)  Settfyaltung 
lieben.  (Die  eierte  Haltung  ber 
Krtne  mar  nidjt  möglid?,  in  ber 
^igur  an3U3cigen;  bie  Krnte 
merben  magerest  bis  3ur  Sdjul* 
terl^öFje  nadj  bett  Seiten  gehoben.) 
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5iguv  11.  öigur  12. 


Die  galten  bei  Kr  me  Fommen 
311  ftanbe,  wenn  man  eine  3e= 
wegung  ber  Krme  irgenbwo 
unterbricht  unb  biefelbett  in  ber 
erreichten  fjaltung  rerweilcn 
läßt.  (Die  jngur  seigt  bic  Seit- 
hebbalte.) 


Die  Ejättbe  werben  gewöhn- 
lich, wenn  Feine  anbere  Übung 
uorausgegangen  ift,  aus  ber  (Lief- 
haltung  ber  Krme  an  bie  lüf- 
ten gefiütjt.  <Es  fmb  bann 
bic  dritte  gebeugt,  bie  Ringer 
beftnben  fidj  uorn  unb  bie  Dau- 
men hinten  am  Körper,  bei  bem 
weiblichen  (Sefchlechte  ftemmt 
manfie  auch  wohl  entgegengefe^t 
an  (bie  Ringer  nach  halten). 
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Sigur  13. 


Sigur  14. 


Das  Derfcfyränfen  ber 
Krme  auf  bem  Bücfen  gefdjiefyt 
baburdj,  baß  biefelben  aus  ber 
üieffyaitungnadjfyintenfdjtDung» 
fyaft  bemegt  werben,  tuobei  bte 
©berarme  fdjräg  riicfroärts  nad] 
unten,  unb  bte  Unterarme  tuage« 
recfyt  auf  ben  Hiicfen  3U  liegen 
fommen;  gugleidj  erfaffen  bie 
bfänbe  bie  gegenfeitigen  Unter« 
arme.  Befonbers  ift  bei  biefer 
Haltung  ber  Urnte  auf  bas  ge« 
rabe  fjalten  bes  gait5en  Körpers 
3u  adjten,  bamit  bie  Sdjultern 
nadj  tjinten  gebriicft  merbett  unb 
bie  Bruft  frei  rnirb. 


Das  Beugen  ber  Krnte  3um 
Stoße,  bie  Beugfyalte,  ofytte 
unb  mit  Raffung  ber  bjanteln, 
mirb  fo  ausgefiitjrt,  baß  bie 
Ringer  gefrümmt  unb  bie  fo 
3ur  ^auft  geballten  Ejänbe  r>or 
bie  Bruft  gehoben  rnerben.  Die 
Ellbogen  finb  nad?  hinten  ge« 
briirft,  unb  bie  Unterarme  be« 
ftnben  fidj  in  einer  fdjrägert  fjal« 
tung  nadj  unten;  ntcrbett  l}ier« 
bei  bie  fjantcln  erfaßt,  fo  um« 
fd]Iießen  Ringer  ben  (Sriff  ber 
fjanteln  r>on  üorn  unb  ber  Dau- 
men rott  hinten. 


33eertü  alb  it.  Sr  au  er,  turnen. 


2 
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Öigur  1"). 


Pas  Stoßen  mit  ben  Zirmen  mirb  gemölfnlid)  aus  ber  Beugfyalte 
ausgefiiljrt;  jebod?  fann  es  audj  aus  ber  dieffyaltung  ber  Zirme  gemadjt 
roerben,  fo  baß  alfo  bic  Beugung  unb  bie  Strccfmtg  ber  Zirme  in  einer 
geit  gefdjieljt.  Pas  Zlrmftoßen  fattn  fenfredjt  unb  magereebt,  fomie 
fdjräg  oormärts  itad?  oben,  nad?  unten  unb  nad)  hinten  gefdjeffen.  Pie 
fdjrägen  Stöße  mit  ben  Zirmen  liegen  3tmfd?en  ben  fenfredjten  unb  ben 
roageredjten.  Zille  Stöße  mit  bett  Zirmen  finb  rmfartig  unb  fröftig  aus» 
5ufiibrcn. 


Über  bie  v>erfd)iebenen  ©riffarten  ber  hanteln  (riftgrip,  fatnnvgrip,  fpeidj» 
griffe  unb  eHeitgrip)  fiep  Sigur  73—76,  Slbteilung  III  ((Stabübungen). 
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üRor0eit=Übmt!}. 


1.  |fißung. 


i>ir.  1 a. 


a)  Dorfyeben  ber  2trme  abtoecbfelnb  linfs  unb  rechts. 

b)  Desgleichen  mit  Dort]Ocbb^ßn* 


flicfc  iibung  ifl  ju  luitimljolni  uon 

1.  $inbcrn  bi§  ju  10  galjren.  • 10—12  9Kal. 

2.  Snabctt  „ „ 16  „ . . 12—20  „ 

3.  2Räbd)en  „ „ 15  „ . . 12-14  „ 

4.  grauen 12 — 16 

5.  üftännern 15—20  „ 


Öigur  IG  a,  t>. 


($rf  lärun  g: 

Sie  Slrme  werben  ait§  ber  Xief^attung  Wageredjt  oorwärtS 
jur  SSorljebljalte,  gigur  a,  unb  aufwärts  fenfredfjt  §ur  SBorljodjljeb* 
tjalte,  gigur  b,  abWedjfelnb  linfS  unb  recljtS  gehoben,  wobei  bie 
5(rme  geftrecft,  bie  ginger  gefdjtoffen,  bie  panbflädfjen  nacf)  innen 
unb  bie  Saunten  nacf)  oben,  unb  baS  jweite  SUial  nacf)  hinten  §u 
galten  finb.  Sie  Slrntbewegungen  fittb  frfjnelt  §ur  SluSfüfjtung  ju 
bringen,  habet  bewahren  bie  anbeten  Körperteile  ipre  ftraffe  paltung, 
unb  bie  Sreljbewegung  ber  2frme  ge^cpiept  nur  im  (Scfjuftergelenf. 


2* 
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SHoraeitdibun«.  2.  "21 1>  U lt  g.  9fr.  1 b. 

gefyenftanb  abtr>ed)felnb  bes  linfen  unb  bes  rechten  Beines. 


gigur  17. 


Jllffc  iibuttg  ift  ui  mifitrri)alen  non 

1.  Ätnbcrn  bis  gu  10  gafjren  10—15  9Jiat. 

2.  ftnaben  „ „ 16  „ 15 — 20  „ 

3.  9Jläbd)cn  „ „ 15  „ 14—16  „ 

4.  grauen 15—20 

5.  Sßämtcrn 20 — 25  „ 


©rfläruitg: 

Sie  fpäitbe  befinben  fid^,  um  bem  Körper  eine  ftvaffe  Haltung 
511  berieten,  an  beit  ^niften,  mic  gigur  12.  Sei  feft  pfammen* 
gefd^Ioffeiten  Seinen,  rnobei  fid)  bie  gerfen  berühren,  bie  gufffpilen 
aber  eine  gufdeittge  bon  einanber  entfernt  finb,  lüerben  bie  güffe 
abtbedjfelnb  Iinf§  unb  red)t§  auf  bie  .ßefyen  gehoben,  inbem  bie 
gerfe  ben  ©rbboben  berläfft  unb  ba§  ®nie  fcfjräg  nacf)  ber  gufi* 
fpi|e  fjin  gebeugt  inirb.  Sa3  ©tanbbein  ift  babei  redft  ftraff  311 
Ratten,  rneil  bie  ganp  Saft  auf  ba^felbe  gelegt  lüirb.  . Sie  Se* 
meguitgen  be§  Seinem  finbeit  im  §üft=,  ®nie=  unb  guffgelcnfe  ftatt. 


'.)lbenb=Übunrt. 


9tr.  lc. 


3.  |ÜGung. 

a)  5citfto§cn  mit  ben  Firmen  abtrechfelnb  linfs  unb  rechts. 

b)  Desgleichen  £ieffto§en. 


Pieft  Übung  ift  ?u  loicberljolcn  uon 

1.  ^inbertx  bt§  §u  10  Sagten  8— 10  9Jtal. 

2.  Knaben  „ „16  „ 10—15  „ 

3. Stäbchen  „ „ 15  „ 10-15  „ 

4.  grauen 15 — 18  „ 

5.  Sftännern 18—25  „ 


Qtgur  18  a,  b. 


©rflürung: 

Die  2lrme  ftnb  511m  (Stoff,  rote  gigur  14,  gehoben. 

Da§  Seitftohen  fotüie  ba§  Diefftofjen  mit  ben  Firmen  gefdjieht 
abtoecfjfetnb  lin!§  unb  rechte.  Sei  bent  Seitftohen  fiitb  bie  iÜtme 
fo  31t  holten,  baff  bie  Daumen  nach  öont,  unb  bei  bem  Diefftofjen 
nach  innen  gerichtet  finb.  Sei  bem  Diefftofj  ift  barauf  ju  achten, 
bafe,  ehe  ber  ©tofj  erfolgt , bie  (SKbogen  nach  oben  fo  hoch  ge* 
hoben  merbeit,  bah  bie  geballte  gauft  fenfrecf)t  nach  unten  geigt.  — 

Die  übrigen  Körperteile  tierbleiben  bei  biefer  ftraffen  2lrm- 
betoegung  in  untieränberter  Spaltung,  ©elenfbetuegungen  finbcti  im 
Schulter*  unb  (Sttbogengelenfe  fotoie  im  fpaitbgelenfe  ftatt. 


2(bcub=Üt>uttn. 


9ir.  Id. 


Vov « unb  Hiicfbcugen  bes  Hutnpfes  im  H>ed)fel. 


q 


•>  ? 


Ilicfe  iiliung  ift  ?u  rairbrrljolrn  Mn 

1.  ®inbern  bt3  gu  10  galten  . 10  9QM. 

2.  tnaben  „ „ 16  „ . 10—15  „ 

3.  5ÜMbd)cn  „ 15  „ . 10—12  „ 

4.  grauen 15—18  „ 

5.  Scannern 18 — 24  „ 


Sigur  19. 


©rflärung : 

Sie  Slrme  finb,  mie  in  gigur  13,  auf  bem  dürfen  üerfdiräidt. 

®a§  Sorbeugen  unb  Siitcfbeugen  be§  9Rmn^)fe§  gefcfjiept  im 
28ed)fel,  unb  gltmr  tuetibet  fid)  beim  Vorbeugen  ba§  ®efid)t  unb 
beim  SRücEbeugen  ber  fpinterfopf  ber  (Srbe  gu. 

2)a§  S3eugcn  ber  Seine  unb  ba§  ®ref)en  ber  güjie  unb  be§ 
Rumpfes  finb  babei  au§gefd)loffeu.  Xie  Seugungen  be§  Rumpfes 
fiitben  nur  in  ber  SBirbelfäuIe,  unb  beim  S orbeugen  aufferbem  im 
fpiiftgelenfe  ftatt,  beim  Sorbeugen  ftrecfen  fid;  unb  beim  3iücf'beugen 
beugen  fid)  gteicfjgeitig  bie  gufigelettle,  morauf  c§  aber  Ijier  nidjt 
anfommt.  — 

9iad)  jeber  Sor*  unb  9tüdmärt§beugnug  fotl  eine  fteine  ?ßaufe 
eintreten,  mtb  ift  bei  ber  91üdmärt§beuguug  ber  Dberförper  mög* 
lidjft  in  eine  mageredjte  Sage  gu  bringen. 
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3)t  orflcnsübuitg.  5.  müung.  » 

a)  Seitheben  ber  2lrme  abtuechfelnb  linfs  unb  rechts. 

b)  Desgleichen  Seithochheben  ber  2trme. 


gigur  20  a,  b. 

Piefe  jibuiig  ift  m mirkrljolen  uon 

1.  Sintern  bi§  p 10  galten  . 10  9JiaI. 

2.  Knaben  „ „ 16  „ 10—15 

3.  9JMbd)en  „ „15  „ . 10—15  „ 

4.  grauen 10—18  „ 

5.  9ttämtern 10—20 

©rf’lärung: 

Die  Strme  befinbeit  jid)  in  ber  Diefljattung  unb  merbeu  au§ 
if)t  abroedjjelnb  Iinf§  unb  recf)t§  feitmärtS  magerest,  gigitr  a, 
unb  jeitfiod)  jenfrecfjt,  gigur  b,  gehoben.  33ei  bem  «Seittjebcn  ber 
Slrme  befinben  ficf)  bie  ^anbflärfjett  unten,  unb  beim  @eitf)od)f)ebeu 
merben  fie  nad)  borit  gebrefjt,  jo  bah  bie  §aubjTäc£)eu  anfangs 
nad)  I) inten  unb  fj>äter  mieber  nadj  öorn  gemenbet  fiub.  Die 
Söemegung  be§  jtet§  gejtredten  5lrme§  gejd)ief)t  im  <Srf)uttergetcnf. 


9Morgen=Übimg. 


9Jr.  2 1». 


(>.  ^tßung. 

5erfenhebcn  abn?ecbfelnb  linfs  unb  rechts. 


Sigur  21. 


flirfe  iibung  ift  iu  uiirirrljolfn  mm 

1.  $inbcrn  bi§  ju  10  gaffrcn  10 — 12  2J?aI. 

2.  Knaben  „ „ 16  „ 15—18 

3.  2Käbcf)en  „ „15  ..  12-14  „ 

4.  grauen 15 — 20  „ 

5.  SMnnern 20 — 25  „ 


förflctrung: 

S)ie  Sirme  werben  an  bie  §üften  geftü£t,  wie  gigur  12. 

®ie  Hebung  be§  Seinem  fiubet  nach  Ijinten  ftatt,  Wobei  fid^ 
ber  Untere  bent  Dberfcheitlel  nähert.  $)cr  Dberfdjenfel  behält  jeboef) 
feine  fenfrecb)te  Sage  bei.  $>ie  Bewegung  be3  93eine§  finbet  im 
Ühtiegeleufe  ftatt.  ^ebe  S3ettgung  bc§  ©tanbbeine*  ober  be§  91umbfe§ 
ift  51t  oermeibeit.  Sollte  febotf)  jemaitb  ba§  gerfenheben  nic^t  ohne 
©djwanfen  au^führeit  Jönnen,  fo  laffe  man  i£)n  bie  Sinne,  um  bie 
(Erhaltung  be§  ®leichgewicf)t3  311  erleichtern,  heben,  obefr  fich  an 
irgenb  einem  fefteit  ©eftett  ober  auch  an  einer  Söanb  anhalten. 
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3tt>ent>sÜbung.  7.  |lißuttg.  9‘r-  2(- 

a)  Dorftojgen  abtoedifelnb  mit  bent  linfen  unb  bcnt  rechten 

21rm. 

b)  desgleichen  fjochftoßen  ber  2lrme. 


3ebc  fllntnjj  ift  itt  roirkrljolru  uon 


1.  Kinbertt  bt§  ju  10  gapren 

2.  Knaben  „ „ 16  „ 

3.  äRäbdjen  „ „ 15 

4.  grauen 

5.  Scannern 


8-12  2M. 


10—15 

10-14 

15—18 

18—22 


// 

/f 

n 

// 


SiQitr  22  a,  b. 


©rflcirung: 

®ie  Sirme  fitib  511m  (Stoff,  mie  bei  gigur  14,  gebeugt.  $>a3 
Sßormärtäftoffen  mit  ben  Firmen  erfolgt  ft>agerecf)t,  gigur  a,  jo  baff 
bie  Saunten  ber  ipänbe  oben  finb,  unb  ba§  2luftt)ärt§ftoffen  fenl= 
rec^t,  gigur  b,  toobei  bie  Saunten  hinten  liegen. 

©elenfbemegungen  finben  im  (Ellbogen*  unb  im  Schulter* 
gelenfe  ftatt.  Sitte  anberen  Körperteile  oerbleiben  möglidhft  in  ihrer 
geftreeften  Spaltung. 
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Qlbenb.ftbmtg.  8.  2d. 

Seitbeugen  bes  Humpfes  abtoecbfelnb  linfs  unb  rechts. 


gigur  23. 


fliefe  flbung  ift  ju  wietifrljolfn  non 

Äinbcrn  bis  ju  10  Satiren  8—10  9Ral. 
Knaben  „ „16  „ 10—15  „ 

ÜOtäbcfjen  „ „15  „ 8—12  „ 

grauen 15—18  „ 

SJtänncrn 18—22  „ 


Orrtliirung: 

3)ie  21rme  finb  an  bie  lüften  geftü^t,  tuie  gigur  12. 

2)a§  Seitbeugen  be3  9tumpfe§  gefcpiel)t  au§  ber  ©runbftettung, 
tnobei  ber  ®opf  fief)  naef)  berfelben  ©djulter  fjinueigt,  toelcfje  bei 
ber  Seugung  be§  SftumpfeS  Ijerabfintt.  ®ie  3tumpfbett>egungen 
finben  im  Ipüftgelenf  unb  in  ber  Sßirbelfäule  ftatt;  bie  Seine  bleiben 
geftreeft,  unb  ebenfo  ift  ein  Sortt>ärt<S=  ober  9tücfmcirt§beugen  be§ 
Rumpfes  311  oenneiben. 
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SDJorßcnsÜtmttö.  9.  9Jr.  Sa. 

a)  Porfyeben  beiber  2lrme  im  IPedifel. 

b)  T>esgleid}en  DorEjod]l^cbcn. 


pirfe  jibung  ift  ju  mitberljolfu  uon 

1.  tinbern  bi§  §it  10  gafjren.  • 10—12  9Jtal. 

2.  ftnaben  „ „ 16  „ . . 15—18  „ 

3.  iüiäbcficn  „ „ 15  „ . . 10—15 

4.  flauen 15—20  „ 

5.  Scannern 18—22  „ 


-gigur  24  a,  b. 

(Srflüruttg: 

®ie  2(rme  merbeti  au§  ber  Sieffjattung  itad)  born  tnagerecfjt, 
gigur  a,  gehoben  unb  bann  mieber  gur  ©entfjaltnng  abtnärtS  be* 
tnegt,  worauf  alSbamt  ber  2Bed)feI  mit  Sor()od)t)eben,  gigitr  b, 
erfolgt. 

®iefe  Strmbetnegungen  fiitbeit  rnefartig  ftatt,  nnb  fittb  hierbei 
bie  |mnbfläcben  eitmnber  pgebreljt.  SDie  Scmegnitg  ber  51rnte  boll* 
5ief)t  fid)  nur  im  @cf)idtergelenf,  fo  bnfs  jebe  Sfhimbfbemeguitg,  jcbe§ 
Treffen  unb  jebe3  Sengen  ber  Seine  unterbleibt. 
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SRorgensÜ&mtg.  10.  6 U U 9?c,3b. 


Kniepeben  mit  Dorftrecfen  ber  Beine  linfs  unb  rechts  im 
tüecfyfel. 


Sie  Slrnte  finb  an  bie  §üften  geftüpt,  tnie  gigur  12. 

Sa§  Kniefjeben  erfolgt  au§  ber  (SJrunbfteHmtg  abmecEjfelnb  Iinf§ 
unb  rechts  fcfjräg  öorroärtö,  tuobei  ber  Dberf  dientet  eine  roagerecpte 
unb  ber  Unterfcpenfet  eine  fenfreefite  fRid)tung  befommt,  gigur  a. 
Ser  gehobene  gufj  ift  nad)  nuten  gefentt  itnb  bie  gufifpitse  au§* 
roärt§  gebrept.  Sa§  §eben  be§  93eine§  ift  fcpnell  au^ufüpren. 
hierauf  tuirb  ba§  betr.  Knie  fdjtüiutg^aft  geftredt,  gigur  b,  unb 
ber  Unterfcpenfel  fommt  mit  bem  Oberfcfjenfel  in  eine  toagereepte 
Sinie;  nt§balb  folgt  au§  biefer  Sßorpebpatte  be£  Seinem  bie  Ökunb' 
ftedung,  unb  ba§  itbenbe  93eiit  toirb  in  ber  britten  $eit  an 
Stanbbein  gefcptoffen. 

(Sollte  biefe  Übung  Sdfmierigfeiten  machen,  fo  fanu  ber  Ober-» 
fcpentel  mit  einer  §anb  gehoben  unb  mit  ber  anberen  £>anb  ein 
fefter  ©egenftanb  erfaßt  merben.  Sie  (Menfbetoegung  öo!I§ief)t 
fid)  im  §üft-,  im  Knie*  unb  im  Scputtergetent,  tüäprenb  bie  übrigen 
Körperteile  in  ftraffer  Haltung  oerbteiben. 
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9lbcnb4U>uno.  11.  $6 uns.  9tr.  3 c. 

2lrmftojjen  aufwärts  unb  feitwärts  im  iüedifel. 


picfc  iibung  i|i  p umbcrljolrn  urm 

1.  tinbcrn  big  ju  10  gabren  10—12  ÜJJial. 

2.  Knaben  „ „16  „ 15—20  „ 

3.  5CRäöcf)cn  „ „ 15  „ 12—15  „ 

4.  grauen 15 — 20  „ 

5.  9Jiänncrn 20 — 25  „ 


Sigitr  2(i  a,  1). 


« 


(StHärung: 

23eibe  3(rme  finb  gebeugt  nor  bie  23ruft  gehoben,  luic  in 
gigur  14. 

©toften  mit  beiben  Ernten  erfolgt  fenfredjt  aufs 
tuärtg,  gigur  b,  trorauf  fie  tnieber  gebeugt  tu  erben,  unb  bann 
feittuärt§  magerest,  gigur  a.  $ie  Rottung  ber  gäufte  ift 
eine  foIcEje,  bafi  bie  ©aumett  gefcfjloffen  bei  beut  5tuflnärt§ftofsen 
nact)  innen,  unb  beim  ©eittuärtgftofien  naef)  üorit  geridftet  finb ; 
bie  ©etnegung  ift  mit  einer  getniffen  Sraft  au§sufüf)ren. 
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3lbcnb*Übmtg.  12.  |!(  1)  lt  It  g.  Sttt.  3d. 

Humpfbrefyen  abtx>ed}felnb  uad}  ber  linfen  unb  ber  redeten 
Seite. 


Dicfc  jibung  ift  ju  uiitiirrljolrn  non 

1.  ßünbern  bi§  ju  10  galten  10—15  äftal. 

2.  Sfnaben  „ „16  „ 15—20  „ 

3.  9Mbd)cn  „ „15  „ 15—18  „ 

4.  grauen 15—20  „ 

5.  Männern 20 — 25  „ 


Sigur  27. 


(grflärung: 

®ie  2Irme  finb  an  bie  lüften  geftü^t,  mie  in  gigur  12. 

®er  9tnmpf  tuirb  au§  ber  ©runbfteflnng  nac£)  ber  linfen  nnb 
naef)  bei*  rechten  ©eite  l)in  gebreljt,  mobei  bie  ©eine  nnb  ber  ühtmpf 
geftreeft  bleiben  nnb  ber  ©lid  bal)in  gerietet  mirb,  tüofjin  man 
ficf)  brefjt.  ©omoljl  bei  ber  SDrefjung  rec£)t§  f)in  al£  Iinf§  f)in  foü 
bie  ©orberfeite  be§  ßeibe§  jebe§  IDial  möglidjft  ber  gegenüber- 
ftefjeuben  SBaitb  gugefe^rt  merben,  ben  Übenben  in  ber  SDZitte  be§ 
3intmer<§  ftefjenb  gebadft,  unb  nad;  jeber  2)ref)ung  ift  für  einen 
Slugenblid  bie  Öirunbftetlnng  ein^uneljmen.  2)ie  ©eluegungen  be§ 
®örper§  erfolgen  im  ^itftgelenf  unb  in  ber  SSirbelfäule.' 


äRotgettsÜbung.  13.  |li  6 U tt  0. 

Seit»  unb  Seitfyocbfyeben  beider  2irmc  im  2Ded)fcI. 


Sftr.  4 a. 


©rflfiruttg: 

2Cu§  ber  $ieff)altung  merbcn  beibe  Sinne  geftrecft  feittt)ärt§  jur 
tnageredjten  Haltung,  gigur  a,  unb  feitbjoc^  jur  fenlredfjtett,  gigur  b, 
int  Söec^fel  gehoben.  ©eit^eben  ber  Strnte  gefct)ief)t  oI)ite 

jegliche  SDreijung,  ttmljrenb  beim  @eitfjocf)f)eben  eine  ijaibe  ®refjung 
ber  Sirme  ttacf)  innen  gemacht  tuirb.  $ie  ©emegungen  ber  Sinne 
gefc^e^en  im  ©djuftergelenf,  jo  bafc  ein  ©engen  ober  Stegen  be§ 
Stumpfe^  ober  ber  ©eine  au§gefd)Ioffen  ift.  ©rmübuttg  ein» 

treten  füllte,  fönnen  mäijrenb  ber  itbnng  flehte  Raufen  gemadjt 
raerben. 


32 


üRorßensÜbmtg.  14.  |f(lntttg.  9?r.  4b. 

£>efyenftanb  mit  Heiner  Kniebeuge  auf  beiben  Beinen. 


Iliefe  iibutig  ift  ju  roifbfrljolfn  uon 

finbern  bi§  ju  10  gatjren  8—12  ÜÖiat. 
Knaben  „ „16  „ 12—18  „ 

9JMbd)en  „ „15  „ 10—15  „ 

grauen 15—18  „ 

Scannern 15—20  „ 


gigur  29. 


©rHärung: 


Sie  Slrme  finb  an  bie  §üften  geftii&t,  tüie  gigur  12. 

Sie  Heine  Kniebeuge  mirb  mit  bem  ,8ef)enftanbe  gugleicf)  auf 
bie  SBeife  auägefüljrt,  baff  beibe  ®niee  im  ftumpfen  Sßinfet  fdfräg 
öormärt§  gebeugt  merben  unb  bie  gerfeu  iu  berfelben  geit  ben 
(Srbbobeu  berlaffen,  fo  baf?  bie  ganje  Saft  be§  ®örperg  auf  bie 
gufjfpifjen  berlegt  toirb.  Siefe  23einbetnegung  erfolgt  nur  burdj 
ba§  £üft=,  ba3  fö'nie*,  ba§  gufc-  unb  ba£  geljengelen!,  mäfjrenb 
ber  Dberförper  aufgericfjtet  bleibt  unb  bie  gerfeu  gefcfjloffeu  gu 
galten  finb.  SefonberS  ift  auf  eine  genügenbe  Beugung  im  ®nie= 
getenfe  «$u  achten. 
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Ulbcnb’Übuitg.  15.  1)  U U (J.  4c. 

Bücfmärts«  unb  Dormärtsftoßen  mit  beiben  Firmen  im 
W*d\\el 


(Srf'Iäruitg : 

2Iu§  ber  Xieffjcdtung  tüerben  bie  Sirme  §um  «Stofte  gebeugt, 
tüie  bei  gigur  14. 

9tüdtüärt§ftoften  mit  ben  Sinnen  tüirb  fdjräg  rüdtüärtä 
nadj  unten,  tüie  gigur  a,  ba§  23ortücirt3ftofjen  iüagerecfjt  nad)  üorn, 
tüie  gigur  b,  auägefüfjrt.  S3ei  biefert  ©tofcbetüegungen  befinben  fid) 
bie  gefddoffenen  ®aumen  bei  a nad)  innen  uttb  bei  gigur  b 
nad)  oben.  $ie  S3etüegungen  ber  Sinne  tüerben  bnrdj  bie  ©djulten 
unb  bie  (Stlenbogengelenle  betüirft,  tüciljrenb  bie  übrigen  Körperteile 
iljre  gerabe  Haltung  betüaljren. 


Seerwalb  u.  S3rauer,  Xurnett. 


3 
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9lbcnb=Übmift.  16.  ^tÜUUß.  9?r.  4d. 

Humpfifiegcn  nad}  ber  linfen  unb  nad?  ber  rechten  Seite 
mit  abn?ed}felnbem  Stiifoen  ber  linfeu  unb  ber  redeten  Ijaitb 
auf  bie  lüabe  unb  abmedifclnbcm  £cgen  ber  bjänbe  in  ben 
Itaden. 


gigur  31. 


flirfc  filning  ift  ju  roicbrrljolrn  non 

ftinbern  b.  j.  10  gaf)ren  10  3Jtat. 
Knaben  „ 16  „ 12—15  „ 

50täbcf)en  „ 15  „ 8—12  „ 

grauen 15—18  „ 

ÜJtännern 15—22  „ 


förflärung: 

®ie  giijie  finb  jur  Seitgrätfdjftellung  geftetlt,  mie  bei  gigur  5. 

Seim  fRumpftüiegen  feitmärts»  neigt  ficf)  ber  Dberförper  nadj 
beit  feitgeftellten  Seinen,  meldje  ebenfalls  im  SBedjfel  mit  gebeugt 
merben.  9ttit  biefer  Übung  mirb  gugteief)  ein  £>ebeu  unb  ©tilgen 
ber  2(rme  bemirft,  inbem,  menn  ba§  Seitbeugen  be3  3flumpfe§  naef) 
ber  linien  Seite  gefd)ief)t,  bie  redjte  §aitb  in  ben  üftaden  gelegt 
unb  bie  tinfe,  ber  2Irm  hinter  bem  Oberfdjenfet,  auf  bie  SBabe  ge* 
ftüpt  mirb.  2)er  Sßecfjfet  be§  Seitbeugen^  erfolgt  olpte  t3mifcf)cn' 
paufe,  fo  bafi,  menn  bie  eine  Seite  be§  Körpers  gebeugt  ift,  fofort 
bie  aitbere  folgen  muff  unb  juglcict)  ba§  §eben  unb  Stützen  ber 
Strme  borgenommen  mirb.  $ie  Sfiurnpfbemegung  gefd)ief)t  im  £mft= 
gelenf  unb  in  ber  Sirbetfäute,  mäfjreub  ba3  £eben  unb  Senfen  ber 
s2lrme  in  ben  Schulter*  unb  (Sttenbogeitgelenfen  ftattfinbet. 
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3Ror0en4tbung. 


17.  |t6unö. 


9?r.  5 a. 


Ttrmf  reifen  rücfroärts  mit  beibeu  Firmen  aus  ber  Cief* 
Haltung.  « 


Picft  iibuug  ift  m uiicbcrljolcn  non 

1.  ftinbern 

bte  ju  10  gafjren  8 — 10  SJlal. 

2.  Knaben 

bi§  ju  16  galjren  10—18  „ 

3.  80läbc§en 

bt§  ju  15  gafjren  8—14  „ 

4.  grauen  ....  15—20  „ 

5.  Scannern  . . . 15—25  „ 


Sigur  32. 


förfltirnng: 

3)ie  Strme  Werben  au*  ber  Sieffjaltung  in  einer  Bewegung 
naef)  üorn  magerest,  naef)  oben  fenfredjt,  oben  öorüber  itacf) 
fjinten  wageredjt,  unb  itad)  hinten  fenfreept  ^ur  Xiefljaltung  ge= 
fjoben  unb  gefeuft. 

®ie  Gattung  ber  Sinne  ift  bi§  §um  (Sttbe  be§  |>oc£)()eben3  bie 
3peid)f)altung,  fo  bafi  bie  tpanbflädfcn  nad)  innen  gebreljt  finb ; bei 
bem  9iüdmört§fenfen  aber  werben  fie  naef)  aitfien  mit  Y25®re^ung 
jur  fRiftfiaftnng  bi§  in  bie  wagered)te  Spaltung  gebrefjt,  unb  bann 
wieber  in  bie  ©peidfljaltung  jurüd,  wobei  bie  §anbtcfler  au  ben 
Dberfc^enfefn  rutfen. 

SDiefe  Bewegung  ber  Sinne  gefdf)ief)t  im  ©djultergelenl.  ®ie 
Sirme  unb  affe  Körperteile  finb  ftraff  gu  f;aftcit. 

Söent  ber  Krei§fdjwung  nicf)t  gteid)  gelingt,  ber  fann  fidj 
benfelben  beutfief;  erleichtern,  wenn  er  beit  Krei§  bei  au§geftredten 
Sirmen  pnäd)ft  nur  mit  einem  Sinne  befdjreibt,  unb  bann  nad) 
unb  nad)  beibe  Sinne  jum  Umfdfwunge  bringt. 


3* 


36 


2»orgen«ill>un0.  18.  6 U U ((.  9ir.  5b. 

Cicfc  Kniebeuge  mit  ^eljenftanb  auf  beiben  Seinen  unb 
Stüfeen  ber  ffänbe  auf  bie  Kniee. 


Sigur  B3. 


lüffr  tlbunn  ift  »u  wirbrrljolrii  non 

1.  ftinbern  bis  p 10  gaf)ren  . 8—10  9Jtal. 

2.  tnaben  „ „ 16  „ . 10—15  „ 

3.  9Jtäbd)cn  „ „ 15  „ . 8—12  „ 

4.  grauen 15—18  „ 

5.  Männern 15—20  „ 


9Mbd)eit  imb  grauen  batten  bei  bev&mebeugung 
bie  Ätiiee  möglidjft  sufanunen. 


Crrfläruttg: 

Sie  £>änbe  finb  au  bie  lüften  geftiifjt,  tuie  bei  gigur  12.  Sie 
tiefe  Kniebeuge  tuirb  burd)  ba§  beugen  ber  ®niee  unb  bie  Sfjätigfeit 
ber  gufjgelettfe  au3gefüt)rt,  tuobei  ber  Cbcvtövper  aufrecht  gehalten 
tuirb,  bie  gerfen  gefdEjtoffen  finb,  unb  ba§  ©efäfj  bie  gerfen  be- 
rühren  faun. 

Sie  ®ttiee  finb  hierbei  fdjräg  nacf)  borit  p beugen,  unb  511* 
gleicf)  bie  gerfen  oon  bent  (Srbboben  p Rebelt.  iftad)  jeher  Beu- 
gung ift  genau  bie  (Srunbftellung  einpneijmen.  (Sollte  au§  ber 
©runbfteüung  be3  Körpers  bie  tiefe  ®niebeugung  fdjtuer  üon  ftatten 
gefjen,  fo  finb  bie  §änbe,  tuie  gigur  33  geigt,  auf  bie  gebeugten 
®niee  ober  einen  ©tu()I  51t  ftüjjen. 


'JlbcnMibmts?. 


9?t.  5 c. 


19.  |fißuu<j. 

2lrmftrecfen  cor«  unb  aufwärts  mit  <£in«  unb  Auswärts* 
brefyen  ber  gefalteten  £}änbe.  (Sog.  Scfyreibframpfübung.) 


I 


(Srf  lärung: 

Sie  Sirme  finö  dor  bie  ©ruft  gebeugt,  unb  bie  §änbe  in- 
einanber  gefaltet.  Sann  tnerben  bie  Sinne  uad)  dorn  geftreef t unb 
bie  £>änbe  uad)  innen  gebreljt,  fo  bafj  bie  Jpanbrüdeit  nad)  ber 
©ruft  unb  bie  §anbtet(er  nadf  dorn  gerietet  finb,  loie  gigur  a. 
hierauf  folgt  ba§  ©engen  ber  Sinne  unb  ba§  Qurüdbreljen  ber 
fpänbe  dor  bie  ©ruft  unb  ba§  SluftüärtSftreden  ber  Sirme  mit 
Greifen  nadf)  innen,  gigur  b.  Sie  ,£>anbteller  finb  bei  biefer  Slrm* 
ftredung  nad)  oben  unb  bie  ^anbrücfeit  nad)  unten  gerichtet.  Sa3 
©on  unb  SluftoärtSftreden  ber  Sinne  nimmt  alle  Slrmgelenfe  in 
Sinfprud),  tüäfjrenb  bie  übrigen  Körperteile  in  dodftänbiger  ©tredung 
derbleiben. 
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9lbcnb*Übnn«.  20.  |Ü  tt  tt  (}.  5d. 

Kumpfunegen  uor«  unb  rücfn?ärts  mit  fd}rägr>orir>ärts  unb 
fd}rägrücftr>ärts  geteilten  23einen. 


xSl 


?yigur  35. 


Jlifff  jtitoing  ift  iu  uiirbrrljolni  von 

1.  Stinbern  bi§  ju  10  Sauren  6—12  9Jial. 

2.  Knaben.  „ „ 16  „ . 12—20  „ 

3.  SDtäbdEjcn  „ „ 15  „ . 10—18  „ 

4.  grauen 15—18  „ 

5.  SOtännern 15—20 


©rHäruug: 

2>ie  giifje  finb  in  fdjräger  Stiftung  eine  Scfjritttüeite  bon- 
einanber  geftettt  nnb  gleichzeitig  bic  Sinne  an  bie  lüften,  luie  in 
gigur  12,  gefüllt. 

SluS  biefer  Stellung  ioirb  ber  Stumpf  bor  unb  gurüd,  nnb  gtbar 
in  fdfräger  Stidjtung  gelbiegt  unb  gebeugt.  Seim  Vorbeugen  be§ 
Stumpfes  nähert  fid;  baS  ©efidjt  ber  gujjfpi^e,  unb  beim  Stiid= 
beugen  ift  ber  Ipinterfopf  in  beit  -Kaden  gelegt,  fo  bafc  ber  Süd 
nad)  oben  gerietet  ift.  2)aS  Siumpftiuegeu  gefd)iel)t  auS  ber  Son 
beughalte,  inbem  auS  biefer  Spaltung  ber  Stumpf  fofort  mieber 
aufgerichtet  unb  jurüd  gebeugt  lüirb,  fo  baff  bie  ©trcdljalte  beS 
3tumpfe§  nur  flüchtig  als  &urdjgang§Ijaltung  tba^rgunc^men  ift. 
S5ie  Seugungeu  finben  in  ber  SBirbelfäule  foluie  in  bem  £mft=  unb 
im  gufjgelenfe  ftatt. 
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a»otöen*Übu«8.  21.  5Wr.  6a. 

2lrmfreifen  aus  ber  tEiefhaltung  mit  beiben  Firmen  t>cm 
ber  linfen  nach  ber  rechten  Seite  h'n  unb  umgefehrt  ittt 
lüechfcl. 


Pirfe  jibung  iß  tu  roifbfrljolrn  uon 

1.  Ktnbern 

bis  au  10  $af)ren  8—10  9ftal. 

2.  Knaben 

bi§  ju  16  gafjrcn  10—15  „ 

3.  SJiäbdjen 

bis  äu  15  fahren  8—12  „ 

4.  grauen  ....  15—18  „ 

5.  Scannern  . . . 18 — 24  „ 


gigur  36. 


©rfläru  itg: 

93eibe  Stirne  tuerben  mit  ©djtoung  ait§  ber  Siefhaltung  und) 
ber  linfen  ©eite  tuageredjt  unb  nach  oben  fenfredjt  betnegt;  als- 
bann  tuerben  fie  tnieber  nach  ber  rechten  ©eite  tuagerecf)t  unb  nach 
unten  §ur  Siefhaltung  gefenft.  hierauf  erfolgt  bann  ber  SBechfel, 
inbem  nach  ber  regten  ©eite  hin  begonnen  tuitb. 

Siefe  Slrmbetuegung  tuirb  burd)  ba§  ©chuttergelenf  an§ge- 
führt,  nnb  ift  jebe  SRumpfbetueguitg  au§gefcf)toffeu,  wenn  bie  Stritte 
geftretft  am  Seibe  vorüber  gefdjtuungen  tuerben. 
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9Ror8«ii»Übun«.  22.  ^lÖlUtg.  6 *>. 

Por«  unb  Hücffprciscn , abtoedtfelnb  mit  bcm  linfen  unb 
mit  bcm  rechten  Sein. 


Pirff  jiliung  ifl  w niirberljolr n uon 

1.  Äinbern 

bis  ju  10  gaf)ren  8—10  äßat. 

2.  Änabcn 

bis  gu  16  Sa^en  10—15  „ 

3.  9)iäbd)en 

bi§  git  15  galten  6—12  „ 

4.  grauen  ....  10—15  „ 

5.  Bannern  . . . 15 — 20  „ 

SD?äbd)en  unb  grauen  bitrfen  ba§ 
©preisen  ber  Seine  nur  big  ju  mäßiger 
.pölje  au§fül)ren. 

gigur  37. 


förflärung: 

2)ie  Seine  loerben  aus  ber  ®runbftettung  oor*  unb  riid* 
toärtS  gefpreijjt.  Seim  Sorfprcijen  ift  ber  gufj  fo  tjodj  gehoben, 
bafj  baS  Sein  giemlic^  in  bie  toageredfjte  Gattung  gebraut  ift. 
s2(nberS  ift  bieS  beim  SfUicffprei^en,  inbem  baS  gehobene  Sein  nur 
eine  fd)räge  Haltung  nadj  unten  einnimmt.  Sei  ber  Spaltung  beS 
gujieS  f)at  mau  fid)  ftetS  uad)  ber  beS  geftreeften  Seines  ju  richten 
unb  bie  gufjfpipe  nadj  aufjen  51t  breljen;  nad)  jeher  ©oppelfpreijung 
ift  bie  ©runbftedung  einjunetjmen.  2)iefe  Setoegung  erfolgt  im 
©üftgelenf,  toäfyrenb  ber  iRumpf  in  aufrechter  Gattung  oerbleibt. 

©offte  biefe  Setoegung  nidjt  ofjne  ©djloanfen  beS*  Körpers 
auSgefüfjrt  toerben  fönnen,  fo  fann  ber  Übenbe  fid)  mit  beit  §änbeit 
an  einem  feften  ®egenftanb  antjalten,  offne  jebocf)  bie  aufrechte 
Gattung  aufjugeben. 
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ülbenMlbuitß.  23.  ß U tt  g.  Nt.  6 c,. 

a)  DorftrecFen  ber  21rme  im  IDechfel  mit  23eugen  ber» 
felben;  gleichseitig  Spre^en  unb  Strecfen  ber  5inger. 

b)  Desgleichen  mit  2luftr>ärtsftrecfen. 


Stgur  38  a,  b. 


Piffc  libung  ifl  tu  uiicbfrljolfit  uoti 

1.  Ambern  bi§  ju  10  fahren  . 8 — 10  Sttal. 

2.  Knaben  „ „ 16  „ . 10 — 15  „ 

3.  attäbdjen  .,  15  „ ..  8—14  „ 

4.  grauen 15—18  „ 

5.  äMnncrn  .......  15—20  ,, 


©rflärung: 

21u3  ber  Siefhaltung  tuerben  bie  2lrme,  mit  Sengen  ber  Jpänbe 
jur  gauft,  nach  ber  Sruft  gehoben  unb  bann  nach  üori1  iit  gleicher 
3eit,  mit  Strecfen  unb  Spreizen  ber  ginger,  gigur  38  a,  geftredt; 
algbann  erfolgt  mieberum  bie  Beugung  ber  £mnbe  unb  ber  Slrme 
oor  ber  93ruft,  tuorauf  fie  jur  Siefhaltung  jurüdfehren. 

üftacf)  biefer  Übung  erfolgt  ber  SBechfel  mit  Äufmärt§ftredeu 
ber  51rme,  gigur  38  b. 

Siefe  Slrmbemegungeit  müffen  fehltet!  unb  fräftig  burd)  bie 
ginger*  unb  Slrmgelenfe  au§gefüfjrt  tnerben,  tnährenb  bie  anberen 
Körperteile  in  geftredter  Spaltung  bleiben. 
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2lbenb*Übmt0.  24.  btt  Hfl.  3ir.  6d. 

Ausfall  f eitrr>ärts  mit  Seitbeugen  bes  Kumpfes,  gleichzeitig 
Krtrzieljen  hinter  bem  Kopfe  fyn  unb  her  mit  uerfchränften 
Ringern,  (bjänbefalteti.) 


Jitff  iibung  ift  ju  roifbcrljolfn  Bon 

1.  ft'inbern 

bi§  gu  10  gat)ren  6—  8 SDlai. 

2.  Knaben 

bi§  ju  16  Sauren  8 — 12  „ 

3 SMbcf)eu 

bi§  ju  15  gahrett  6 — 10  „ 

4.  grauen  . . . 6—10  „ 

5.  Sttännern  . . . 8—15  „ 


gtgut  39. 


9D?äbc!E)en  unb  grauen  fotten  nur 
einen  mäßigen  ©d)ritt  jur  ©eite  mit 
beugen  be§  ftnteeg  aubfül)ren. 


©trfläru  ttg: 

®cr  StuSfatt  gefdpeht  au§  ber  ©runbftettung,  gigur  9,  n ad)* 
bem  5ut>or  bie  Stritte  gebeugt  über  bie  ©cf)uttern  gehoben  unb  bic 
fingeroerfchrcinften  £mtibe  auf  ben  £nnterfopf  gelegt  finb;  ber  ®opf 
barf  ihrem  $ug  unb  2)rudc  burd)au§  nicht  nadjgebeit. 

SBcnn  ber  Stu§fattfd)ritt  gemacht  tnirb,  beugt  fid)  ber  Stumpf 
äugteid)  nach  berfelben  ©eite  h*u,  lüobei  ba£  Strmüehen  hinter  bem 
&opfe  ftattfinbet.  Stt£bann  finbet  ba3  SBechfetbeugen  ber  ®niee 
unb  ba3  ©eitbeugen  be§  Rumpfes  nach  ber  anberen  ©eite  ftatt 
(non  a uad)  b).  3um  ©d)tuf3  merbett  bie  Seine,  ber  Sumpf  unb 
bie  Stritte  unter  Stufgeben  be§  §anbgriff§  in  ber  britten  Xaft^eit 
geftredt. 

Sicfe  Übung  nimmt  fämttidje  (Menfc  in  Stnfprud);  e§  ift 
bei  it)r  befonber3  auf  rut)ige§  Sttmcn  ju  achten! 
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ÜRorgensÜbiutn.  25.  fl  6 u n fl.  9h.  7 a 

2trmfreifen  liufs  unb  redjts  »orroärts  im  tDedifel  (gen. 
fllüljle). 


Picfe  iibung  ift  ui  roiclifrljolru  uon 

1.  Äinbern 

bis  ju  10  galjren  6—12  SJlal 

2.  Knaben 

bis  jul6gal)ren  15—18  „ 
8.  SOZäbdien 

bis  sulögaljren  12—14  „ 
4.  grauen  . . . 14—18  „ 

5 Scannern  . . 15—20  ,, 


Öigitr  40. 


©rflcirung: 

Ser  linfe  3hm  loirb  au§  ber  Siefljaltuug  rüdwärtS  in  bie 
£)öf)e  311t  ^odfljebljalte , gigur  abc,  unb  fofort  ooriüärtS  §ur 
Sieflfaltung,  gigur  c d a,  gurüdgefcfjnuingen;  fobatb  er  bann  §urüdf= 
gefcfjmungen  tutrb,  rnirb  ber  rechte  31rm  ebenfalls  rücftuärtS, 
gignr  abc,  in  bie  £)öf)e  gehoben  nnb  bann  bormärtS  gefenft.  Sie 
3trmbemegungen  merben  nur  im  ©dfultergelenl  auSgefiil)rt,  tbobei 
febeS  Seugen  beS  Rumpfes  ober  ber  Seine  unterbleibt. 
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awotaeifü&una.  26.  0 u tt  g.  5»r.  7 b. 

Seitfpreüen  bcs  linfen  unb  bcs  rechten  Beines  im  iBed^fel 
non  innen  nad}  außen. 


Diefc  Übung  ift  jb  roiclirrljolcii  non 

1.  ßinbern  bis  ju  10  gaf)rcn  10  9Jtaf. 

2.  Knaben  „ „16  „ 10—15  „ 

3.  ailäbdjen  „ „ 15  ..  8—12  „ 

4.  grauen 10—15 

5.  SJiämtern 15—20  „ 


9Jiabcf)en  unb  grauen  bürfen  bie  SBetne  nur 
ntäfiig  nach  aufjen  fpreigen ! 


gigur  41. 


©rflärung: 

$ie  $trme  fiub  gebeugt  unb  bie  £mnbe  an  bie  lüften  ge= 
ftü|t,  mie  bei  gigur  12. 

9Iu§  ber  ©runbftelluug  roirb  ba§  Itnfe  Sein  fpreijenb  nacf) 
innen  gehoben,  tuobei  ber  guß  mit  bem  Sein  eine  fdfräge  Sinie 
nadj  unten  bitbet  (ba§fetbe  tarnt  fjinten  ober  born  borübet  bor  bem 
©tanbbeiue  gefcfieffeu);  at§bann  mirb  ba§fetbe  auf  berfetben  Satin 
Surücf  betoegt  nub  nact)  ber  äußeren  ©eite  tjin  gefcfjibungen.  3)ie 
Seiuübung  erfolgt  im  ^riiftgetenf,  ber  Körper  bleibt  in  unber* 
änberter  geraber  Gattung.  — ©otlte  biefe  Übung  fdjtber  au§* 
$ufüf)reu  fein,  fo  ift  mit  bett  §cinben  ein  fefter  ©egenftanb  ju 
erfaffen,  tboburdj  bie  aufrechte  Gattung  aber  nicf)t  geftört  merbett 
barf. 


ülbcnMibunij. 


9Jr.  7 c. 


27.  ^Oung. 

Tlrmfceugen  unb  Strecfen  mit  gleicfoeitigent  Beugen,  StrecFen 
unb  5pret3en  ber  Singer  aus  ber  Ciefbaltung. 


Pirff  Übung  ift  ui  niifi>crl)olfH  non 

1.  $inbern 

bi3  ju  10  galfren  8— 10  SJtal. 

2.  Knaben 

bi§  ju  16  S^ten  8—14  „ 

3.  9Jiäbd)en 

bi§  §u  15  galjrctt  6 — 12  „ 

4.  grauen  . . . 15—18  „ 

5.  SDtänncrn  . . 15—20  ,, 


(Srflarung: 

2)ie  Sinne  merben  genau  fo  gehoben  mie  Sftr.  6c,  23.  Übung. 

$er  Unterfcljieb  liegt  nur  barin,  baff  pm  ©dfluffe  be§  I.  Xeile3 
ba3  ©treefen  ber  Sirme  nadf  3 bej.  4 9iicf)tungen  Ijin  au§gefüt;rt 
toirb,  immer  jeboef)  fo,  bafj  babei  alle  Sümpf*  unb  Seiitbemegungen 
auSgefploffen  fitib.  2)a§  Slugenmer!  ift  ftet§  nur  auf  ba§  fcC;neHCe 
Sengen  unb  ©treefen  ber  Sirme  unb  ba§  ©breiten  ber  ginger  p 
ridften. 

Sitte  Semeguttgen  finb  bei  biefen  Übungen  nur  in  beit  ©dfulten, 
©ttenbogen*  unb  gingergelenfen  au§pfül)ren. 

®ie  4.  Übung  fonnte  im  £oläfcl)nitt  nicht  bilblici)  miebergegeben  werben. 


Sigitr  42  a,  b,  c. 
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5Hbenb*Übmtrt.  28.  0 H tt  9?r.  7d. 

Humpffreifen  oon  hinten  nad}  ber  linfen  Seite  unb  eben« 
fo  umgefefyrt. 


öiefe  ilttuiig  ift  ?u  luiebrrljolen  uon 

1.  finbern  bi§  ju  lOgaljren  3—6  9ftal. 

2.  Sfrtaben  „ „ 16  „ 6—10  „ 

3.  SDtäbc^en  „ „15  „ 4—6  „ 

4.  grauen 6—10  „ 

5.  Männern 8—12  „ 


giguv  43. 


Crrflärung: 

2)ie  2Tnne  finb  gebeugt  unb  bie  |)änbe  an  bie  §itften  ge* 
ftii&t,  tnie  bei  gigur  12. 

®er  Stumpf  mirb  junädtjft  au»  ber  65ruubfteßuug  nadf  hinten, 
bann  uaef)  ber  linfen  (Seite,  nadfj  öorn  unb  nad£)  ber  rechten  Seite 
b)in  betnegt,  offne  fief)  ingmifefjeu  aufjuridften.  ®er  neigt  fid6 
jebe§maf  bortf)iit,  roofjiit  bie  Beugung  be3  9iumpfe§  ftattfinbet, 
treibe  mögficfjft  ausgiebig  fein  foH,  unb  nadf  jebem  Greifen  ein- 
mal linfSfjerum  unb  einmal  redftSlferum  ift  bie  ©runbfteUung  ein- 
3unefjmen. 


II.  Mitteilung. 


Jwntefitfmngeu. 
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iDloraen*fl6mi0.  29.  |!i  0 U lt  ^Jr.  8 a. 

Dorpeben  bciber  2lrmc  mit  abtuedifelnbem  Dorfprehen  bes 
linfen  unb  bcs  redeten  Beines. 


Dicfc  iiliuug  ift  tu  luirbcrljolrn  uan 

1.  Ktnbcrn b.j.  10 galten  5— lOÜDtal. 

2.  Knaben  „16  „ 10—15  „ 

3.  SRäbdjen  „15  „ 8—12  „ 

4.  grauen 8—15  „ 

5.  9Jlänneru 15 — 20  „ 


SKäbdjen  unb  grauen  foßen  bie  Seine 
nur  mä£ig  »orfpreijen. 


Sigur  44. 


©rfltirung: 

$£>ie  dritte  werben  au§  ber  Sieffjaltung  Wageredjt  nad)  born 
mit  gleichzeitigem  abwedjfelnben  Borfprei§en  be§  linfcn  urtb  be§ 
rechten  33eine§  ou§  ber  ©runbftetlung  gehoben.  ÜDa§  2trml)eben 
erfolgt  ruefartig,  Wobei  bie  Slrme  jur  ©peidjfialtung,  fo  baf3  bie 
^anbflädjeit  nach  innen  gerichtet  werben,  gebref)t  finb  unb  bie 
ginger  bie  hanteln  bon  aufsen  untfdiliefjen.  Borfpreijen 

gefchieht  au§  ber  ©runbftellung,  wie  gigur  1,  unb  gwar  fo,  bnjj  ba§ 
Sein  fdhräg  netdj  born  gehoben  wirb;  bie  gufjfpipeu  finb  bötlig 
geftreeft  ju  hatten.  — Bcibe  Bewegungen  finben  in  gleichem  3eit= 
ntafje  ftatt,  ba§  §cbcn  ber  2lrme  au§  bent  ©djulter*,  ba§  Borfpreijcn 
au§  bent  §iiftgelenf.  S)ie  übrigen  Körperteile  berbleiben  in  ftraffer 
Haltung. 


Seennalb  it.  Srauer,  Junten. 


4 
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SRorgettsÜbung.  30.  |Ü{)Un(J.  9?r.  8b. 

Seitpocppeben  beiber  drnte  mit  abtr>ed]felnbent  Seitfpreijen 
bcs  linfett  unb  bes  rechten  Seines. 


Dicfc  ilbttng  ift  ju  roicbcrljolcn  non 
I 1.  Äinbccn 

big  ju  10  gafjren  8— 10  9Jtal. 

2.  Knaben 

bi§  ju  16  gapten  10—15  „ 

3.  9J?äbcf)cn 

biä  gu  15  gapren  10—12  „ 

4.  grauen  ....  10  —15  „ 

5.  Scannern  . . . 15-25  ,, 


©rfläru  ttg : 

2fuS  ber  £iefpaftung  erfolgt  ba§  §ebett  ber  dritte  fcf)Wuttg  = 
paft  itacf)  ber  ©eite  unb  weiter  ttaep  oben  in  bie  fenfredpte  Haltung. 
2ln  biefeS  ©eitpeben  fepfiept  fiep  gugteicC;  baS  abweepfefnbe  ©eit- 
fpreigen  ber  Seine,  inbem,  fobafb  bie  Strme  itacf)  ber  ©eite  gehoben 
werben,  bie  Seine  abweepfefnb  beit  (Srbbobett  üerfaffett  unb  ge* 
ftreeft  itacf)  ber  gleichen  Ricptuitg  pin  gehoben  werben.  £)aS  Sein 
barf  beim  §ebett  niept  einwärts  gebrept  werben,  unb  bie  gttf3fpipe 
wirb  naep  unten  geftreeft.  35er  Dberförper  bleibt  aufrecht;  ein  ficf)t= 
bare§  Rumpfbeugen,  befonberS  Sorbeugett,  ift  niept  juläffig,  fo  bafi 
bie  Übung  pauptfäepficp  mit  beut  ©cpufter*  unb  ^üftgefenf  auS* 
geführt  Wirb. 


51 


3U»enb4U>mtg.  31.  ili  btt  U fl.  ^Ir.  8c- 

Auslage  linfs.  burdj  Bücffteüen  bes  redeten  Beines  mit  fjeben 
beider  kirnte  3um  Spcidihieb/  2lrmhauen  nad]  t>orn,  2X>cd?feI* 
beugen  ber  Kniee,  Hiicf neigen  3111*  Auslage  linfs,  (Srunbftedung. 


Ilirfc  jibung  ift  ju  niirbcrljolcu  uott 

1.  fötnbern  bi!  ju  10  fahren  8 — 10  SJtnt. 

2.  $na6cn  „ „ 16  „ 12—16  „ 

3.  mbdjcit  „ „ 15  „ 10-12  „ 

4.  grauen 12—16  „ 

5.  Scannern 15 — 20  „ 


(Srf  Inning : 

®ie  Auslage  wirb  burd)  ba!  dtüdfteden  bei  rechten  Seine!, 
welche!  jugleicf)  im  ®niegelenfe  gebeugt  wirb,  hergeftedt.  ®ie  SBeite 
be!  fdüdfteden!  beträgt  einen  Meinen  Stritt,  ba!  ftanbfefte  Sein 
bleibt  geftredt.  ®ie  gan^e  Seibellaft  ruht  je|t  nur  auf  bem  juriief- 
geftettten  Sein,  ©leid^eitig  werben  bie  hanteln  31111t  (Speidfhiebe 
fo  gehoben,  baf}  bie  Unterarme  toageredjt  über  beit  (Schultern  liegen 
unb  bie  ©denbogengelenfe  beiber  Sinne  jur  Sorftredfjalte  und)  Ooru 
gerietet  finb.  SDattn  erfolgt  mit  fdjwungüodent  Sorftreden  ber 
Sinne  ba!  Söechf  eibeugen  ber  Seine,  iitbent  fidj  ba!  rechte  Sein 
ftredt,  ba!  linde  Seilt  beugt  unb  bie  Seibellaft  auf  ba!  oorgcfteUte 
Sein  übertragen  wirb,  hierauf  Wirb  iit  eittfpredjenber  SBeife  bie 
SiüdbeWegung  aulgeführt,  fo  bafi  ba!  Slitfwärtlfchwingeu  ber  Sinne 
unb  ba!  Söedjfelbeugeit  äugleich  erfolgen. 

®ie  aitbere  §älfte  ber  Übung  beginnt  mit  bem  Stüdftellen  bei 
linden  Seittel,  ade!  aitbere  wirb  jebod)  wie  üorftel)enb  anlgefütjrt. 

4* 
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'■ttbcnMUmug.  32.  |Nl  1)  U U {}.  ')h.  HA. 

Ausfall  uormärts  rechts  unb  linfs  mit  abroecbfelnbent  Humpf* 
brelien  unb  fcfyräg  Dor*  unb  Hiicfftoffen  mit  beiben  Firmen. 


Difft  jibung  ift  ju  tut rbrrtjolru  tion 

1.  ft’inbcrn 

big  gu  10  4—8  Sttal. 

2.  Knaben 

big  gu  16  ^a^ren  8—12  „ 

3.  2Jtäbd)en 

big  gu  15  Sauren  6—10  „ 

4.  grauen  ....  8 — 12  „ 

5.  Scannern  . . . 10 — 16  „ 


gigur  47. 


S!Käbd)en  unb  grauen  foUen  btefe 
Übung  nur  mit  rnäftig  weitem  ©diritt 
augfütjreu ! 


förflärung: 

$)er  2tu§fatl  toirb  au§  ber  ©runbftcHung,  lute  bei  gigur  9 , 
au^gefüfyrt,  gunädjft  mit  bcirt  rechten  23eitt. 

®teid)geitig  luirb  ber  9iunt:pf  und)  ber  rechten  Seite  folueit 
gebrefjt,  bafi  bie  itt  fdjräger  9iid)titng  ftofienben  Stritte  mit  ber 
33ruft  eilte  fdjräge  Sittie  bilbeit.  ©a§  Slrmftoficu  gefcf)ief)t  Uon 
ber  S3ruft  £;er  tutb  fott,  bamit  ba£  Shtmpfbrcljen  eilte  (SrleidE)- 
terung  erfährt,  fräftig  erfolgen,  hierauf  erfolgt  Söedifetbcugcn  ber 
föniee,  fotuie  Stumbfbretjen  unb  Strmfdjtoingen  und;  ber  attberett 
Seite,  tuoburd)  fämtlidje  ©eleitfe,  tuetdje  uorljer  nact)  ber  einen 
Seite  in  Slittyrud)  genommen  luorbett  tuaren,  ttad)  ber  attberett 
in  <£f)citigfeit  uerfetjt  tuerbett.  ®entnäcf)ft  tuirb  bie  erft?  Slu3fan= 
ftcfluitg  mtb  batttt  bie  ©ruttbftellung  tuieber  Ijergeftedt.  2>er  gtueitc 
%eit  ber  Übung  beginnt  mit  bem  Stu§fade  tinbS  unb  bent  ent* 
fpredjenbett  Strmftofcen  red)t3  unb  tin!£. 

$ie  uoUftänbige  Übung  bcfteljt  fomit  au3  ad)t  gufammengefe|tett 
©ingelbetuegungen. 
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2Jiottjeit*Übuitft.  33.  ipil  D U U 0.  ^c-  9 a 

X)or^od]fd)tDtngen  beider  2lrme  aus  ber  Cieffyaltung  ltnb 
«gefyenftanb  auf  beibett  5üßcu. 


Piefe  jibung  ift  tu  tuicbrrljolcn  uon 

1.  Stübern  bi3  ju  10  gafjren  . 6 — 10  9ttal. 

2.  Snaben  „ „ 16  „ . 10—15  „ 

3.  9Jläbd)en  „ „ 15  „ . 10—12  „ 

4.  grauen 12—16  „ 

5.  Männern 15—25  „ 


Sigur  48. 


(£rflctrung: 

®ie  2lrnte  werben  f<f)Wungf)aft  borwärt§  jur  fenfredjten  Haltung 
nad^  oben  bewegt,  wobei  bie  §anbrücfen  naef)  aufjeit  tjin  gcbret)t 
finb.  $u  gleicher  $eit  bertaffen  bie  gerfeti  gefdjtoffen  ben  @rb- 
boben,  uitb  ber  Körper  Wirb  auf  bie  gitfcfpiijert  gehoben.  Beibe 
Bewegungen  werben  im  gleichen  Xaftmafj  au§gefuf)rt.  (Sämtliche 
(Miebmafien  fowie  ber  ganje  Korber  bewahren  ifjre  geftreefte  Haltung. 
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ÜKoroe«*Übunn.  34.  |ililt  lt  ß.  9ir.  !>b. 

Dor=  unb  fjodifto^en  mit  beiben  Firmen  unb  gleid^eitiges 
Beugen  ber  Beine  3ur  Meinen  Kniebeuge. 


Sigur  49. 


Jirff  tibinig  ift  ju  tuirbrrljolrn  uon 

1.  ®inbcrn  bi§  gu  10  ga^reit  10  9)tal. 


2.  Knaben  „ „ 16  „ 15 

3.  SJfäbdEjcit  „ „ 15  „ 12—14 

4.  grauen 10 — 15 

5.  Scannern 15 — 20 


fDtäbdjen  mtb  grauen  füllen  bie  Äniebeuguttg 
uxd)t  ju  tief  auSfütjren  unb  iuöglicf)ft  bie  ftuice  s«= 
fammenffatten. 


(£rf  läruttg: 

®ie  Sinne  merben  au3  ber  Siefljaltuitg  uad)  ber  ©ruft  ge= 
Ijoben  unb  in  ber  gleichen  3ctt  OorluärtS  (gigur  a)  unb  aufmärt§ 
(gigur  b)  geflogen.  Sn§  ©engen  beiber  ^uiee  jur  Meinen  Üiiie* 
Beugung  mit  fdjräg  au§nmrt§  gerichteten  ®niccn  offne  Rieben  gunt 
©eljenftanbe  bei  gefdffoffeit  bleibenbeit  gerfen  erfolgt  gugleid)  mit 
bent  ©treden  ber  SIrme.  hierauf  folgt  ba§  ©engen  unb  ©tredert 
ber  Sinne  nach  unten  unb  ba§  ©trcdeit  ber  $nice  gur  (Srunb* 
fteCCuug.  ®er  Dberförper  fuefjt  beftänbig  feine  aufrechte  Haltung 
ju  magren,  fo  bafi  bie  Übung  I)aubtfäd)Iid)  mit  bent  gufj=,  $nic=, 
§üft»  unb  ©diultergeleuf  au§gefüf)rt  loirb. 
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9(bcnb*Übung.  35.  |ti  0 U H (J.  9 c* 

Auslage  abroedifelnö  nach  ber  rechten  unb  ber  linfen  5eite 
mit  fjebeu  beiber  Urme  sur  Hiftljaltung. 


flirff  Übung  ift  ju  luirbfrljolfii  uon 

1.  Kinbcrn 

bi§  ju  10  gat)ren  5—8  SJtal. 

2.  Knaben 

bi§  ju  16  galjren  10—12  „ 

3.  SJMbdjen 

bi§  ju  15  gapren  8—10  „ 

4.  grauen  . . . 10—14  „ 

5.  Scannern . . . 15—20  „ 

Sßäbcben  unb  grauen  laßen  nur 
einen  mäßigen  (Seitfdjritt  anafüßren! 


gigur  50. 


a 


©rflctrung: 

2)ie  SIu§Iage  feittbärtg  gefdfieljt  in  gteicfjcr  SBeife,  tbie  in 
gigur  8,  nur  baff  ba§  rechte  Sein  feitft>ärt§  tritt  unb  fomit  bic  rechte 
gufsfpipe  nadj  aufjen  unb  bic  linfe  gerabe  nad)  bont  geigt.  Su* 
gleid)  toerben  bie  Sinne  jur  SUftpaltung  jo  gebeugt  bor  bie  Stuft 
gehoben,  bafj  fidj  bie  Ober»»  unb  Unterarme  luageredjt  unb  bie 
fjanteln  bor  ber  Stuft  befinben. 

SUSbann  folgt  ba§  ©eit*  unb  Slbfdpbingen  ber  Sir  nt  e unb 
©djliefjett  ber  Seine  gnr  ©runbfteKung  in  ber  gtüeiten  Seit,  git 
ber  britten  unb  bierten  $eit  taufdjen  bie  Seine  iljre  Stolle. 

hierbei  merben  l)auptfäd)lid)  bie  ©dfutten,  ©Henbogen*,  §üft* 
nnb  Kutegelenfc  tu  Slnfprud)  geuontuteit;  bie  übrigen  Körperteile 
bcrbleibett  itt  aufrechter  Haltung. 
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«benb’Ütaiift.  36.  I)  U U fl.  9Jr.  9d. 

Ausfall  uormärts  linfs  unb  rechts  im  XDecfyfel  mit  2lb= 
fdjtüingen  beiber  2lrme  aus  ber  ffocfyfyebfyalte  uormärts  unb 
nad]  tjinten  unb  üorbeugert  bes  Kumpfes. 


/ 


gigur  51. 


Pirfr  iibung  i)t  $u  niicbrrljoim  non 

1.  ®tnbern 

bi§  ju  10  3a^retl  • • 5—10  $)tal. 

2.  tnaben 

bis  3U  16  • • 10—15  „ 

3.  9Jtäbd)en 

bis  ju  15  . . 8—12  „ 

4.  grauen 12—14  „ 

5.  SOtännern 15—20  „ 


2DMbd)eit  unb  grauen  toHen  ba§  Sein  nur 
etnett  mäßigen  ©cfiritt  norfteUen  unb  bag  Änie 
baju  beugen. 


©rflärung: 

Ser  SluSfatl  üortüärt§  luirb  tüte  in  gigur  9 mit  gleichzeitigem 
Slbfdjtringen  ber  2lrme  ait§  ber  §ocf)f)cbt)atte  üortüärtS  naef)  hinten 
au3gefiif)rt.  ÜDftt  biefent  SluSfaff  erfolgt  sugleicf)  ba§  Sorbcugett 
be§  9ftumpfe3.  Ser  2Iu§fallf(f|ritt  ift  tüeit  naef)  üortt  au§jufü^ten, 
zugleich)  tüirb  ber  Körper  üontüber  geneigt,  fo  bafj  ba§  auSfallenbe 
Sein  bie  ganje  Saft  ^u  tragen  fjat.  Sie  2lrme  befcfjreiben  hierbei, 
inbent  fie  auS  ber  §ocl)l)ebt)alte  gefdpüungen  tuerbeu,  einen  üofl* 
ftanbigen  ®rei3  unb  üerbleiben  unüerätibert  in  Speicf)f)attung.  Sie 
9fiict)tung  be3  5lu§falle§  ift  gerabe,  unb  ba§  Stanbbeiit  ift  in  un* 
uercinberter  geftreefter  Stellung  51t  Ijalten. 

Sei  jeber  Übung  loerbeit  -puei  Beiten  gejäljlt,  fo  bafj  alfo 
in  üier  Sattheiten  biefe  Übung  mit  bem  linfen  unb  recfjteu  Seine 
auggefiilirt  ift. 
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SRorgensÜbuHfl.  37.  ijiliuttg.  91r.  10a. 

Bor^eben  beiber  Tlrme  mit  abtnechfelnbem  Hucffpreijen  bes 
linfen  unb  bes  rechten  Beines. 


DicfE  Übung  iflt  ?u  luirberljolen  bou 

1.  Kinbern  b.  j.  10  Sauren  8—12  9Jlal. 

2.  Knaben  „ 16  „ 15—20  „ 

3.  SRäbdjcn  „ 15  „ 10-15  „ 

4.  grauen 15—18  „ 

5.  Scannern  ....  15—25  „ 


gigur  52. 

©rfläruttg: 

Seibe  SIrme  merbeit  jmeimat  fdürmnghaft  nach  üortt  in  bie 
§öfje  magerest  gehoben  unb  mieber  gefeuft. 

$abei  fpreijt  mit  bem  erften  Süiffdütmnge  gleid^^eitig  ba§  linfe 
Sein,  mit  bem  jmeiten  ba§  rechte  nad)  hinten,  mit  bem  erften  unb 
jmeiten  Sibfcfjmunge  ber  2trme  fdjtiefit  ba§  gcfprei§te  Sein  fidj  jur 
®runbfte(Iung  mieber  an  ba§  anbere  an.  Sei  bent  £>cben  ber 
ittrme  toerben  bie  ipantelu  jur  ©peid)haltuug,  bie  ^anbriiden  uad) 
aufjeit  gebreht.  2)a§  ©preisen  ber  Seine  gefdjieht  mit  2ibttmrt§* 
ftreden  ber  gufifpipen.  ®ie  übrigen  Körperteile  merben  möglic^ft 
in  aufrechter  Haltung  gehalten. 

®a§  £>ebeit  ber  ^Irmc  unb  ba§  ©preisen  ber  Seine  tuirb 
burch  bie  ©dpdter*  unb  §iiftgeleu!e  oottjogen. 
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a»orflCit*Übimu.  38.  l>  tt  Jt  fl.  5>?r.  10b. 

Slusfall  üonuärts  rcdjts  mit  fjeben  bes  rechten  2Irtnes  gunt 
£fod>riftfyeb  unb  legen  bes  linfcii  21rmes  auf  ben  Hiicfen  im 
lüedifel. 


fliefr  jibung  iß  $u  mirbrrljolcn  uon 

1.  Ambern  bi§  gu  10  gafiren  . 8—10  9J?al. 

2.  Knaben  „ 16  „ . 10—15  „ 

3.  Sftäbdjen  „ 15  „ . 8 — 14  „ 

4.  grauen 15—18  „ 

5.  SJiäuncrn 16—20  „ 


3JtäbcJ)en  unb  grauen  bürfeii  nur  einen  mäßigen 
©d)ritt  nach  uovn  ntadjen,  intern  fie  gugleid)  bab 
Knie  beugen. 


gigur  53. 


©rf  Ictruttfl: 

Ser  Slusfatt  borlnärtS  tnirb  mie  bei  gigur  9 gur  Sarftellung 
gebracht.  SD^it  biefent  21u»faf(c  tnerben  fofort  bie  Sinne  in  beu 
(Sttenbogengelenfeit  beugenb  gehoben  unb  gtuar  fo,  bafs  ber  eine 
Sinn  über  beit  ®of>f,  ber  anberc  auf  beit  SRücfen  gu  liegen  fomutt. 
Sie  §önbe  Ju erben  fo  gehalten , bnfg  bei  bem  über  ben  Jft'opf  ge- 
fdjnmngeueu  Slrnte  ber  föanbrücfeit  naef)  oben,  bei  beut  onberen  auf 
ben  hülfen  gefdjumugenen  ber  ipanbtetter  nadfj  oorn  geigt. 

Siefe  Übung  wirb  oormärt*  redjt£  unb  linfs  je  in  gtnei  ,geit* 
einljciten  burcf)  bie  Sßeim  unb  Slrmgclenfe  gur  21u3fiif)rung  gebracht. 
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SlbcntsÜbmtfl.  39.  31 1)  lt  U fl.  s)?r.  10  c. 

2lusbreiten  unb  5urücffdit»ingen  beider  2trme  mit  beugen 
unb  Strecfen  bes  5ur  Scfyrittftellung  uorgeftellten  deines. 


Dicfc  Übung  ilt  ui  luickrljolcn  uou 

1.  Sinbern  b.g.  10 ^afjrcn  4 — 8 9Jtal. 

2.  Knaben  „ 16  „ 8—15  „ 

3.  9Käbcf)en  „ 15  „ 8—10  „ 

4.  g*auen 10—12  „ 

5.  ÜJMnnern  ....  12 — 20 


gigut  54. 


©rflärung: 

Sie  5trnte  merbeu  ait§  ber  Sieftjattuug  loagerec£)t  itad)  öorn 
imb  barauf  itad)  ber  ©eite  fdjräg  ixac£)  unten  rüdmärtS  betnegt, 
tnobei  in  bemfetben  Safte  ba§  borgeftettte  SSeiit  fdjarf  im  ®nie* 
imb  guftgetenfe  gebeugt  tuirb,  tüäfjrenb  ba§  jurücfgeftellte  geftredt 
bleibt. 

Siefe§  idrmfdjttnngeu  mit  SSeugeu  unb  ©treefen  bc§  23eiuc3 
gefdjie^t  mehrere  3CRate  au§  ber  SSorjct)ritt[tetIung,  aBbauit  t;at  ber 
2Bed)feI  ber  Seinftettuug  31t  erfolgen.  Ser  Dberförper  ift  hierbei 
ofjne  jegliche  Beugung  ftraff  31t  fjalten,  ein  fanfte§  $ov=  unb  9iüd' 
tüiegen  in  ben  lüften  begleitet  bie  Übung. 

SDZit  bem  $orfd)iiutuge  ber  Strme  f)at  ein  tiefe§  ©inatmen, 
unb  mit  bem  2tu§breiten  ba§  5tu§atmeu  31t  erfolgen.  — Suvd) 
biefe  Übung  merben  tjauptfäditid)  bie  ©djutter=  unb  $niegetenfe 
in  Stnfprud)  genommen. 
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'-Mbcn&sÜbmtß.  40.  |Ü  lhtttg.  9lr.  10 d. 

Ausfall  feitroärts  nad?  ber  linfen  unb  ber  rechten  Seite 
im  IX?ed?fel  mit  Seitbeugen  bes  Rumpfes  unb  ffodjftoßen  mit 
ben  beiben  Firmen  aus  ber  (Eieffyaltung. 


flirfr  fibutig  i|t  nt  roirbrr||olfR  uon 

Äinbern  b.  j.  10  Sauren  8—10  ÜJJlal. 
Knaben  „16  „ 10 — 15  „ 

mbrfien  „ 15  „ 8—12  „ 

grauen 8—15  „ 

SOtänneru  ....  15 — 20  „ 

•grauen  unb  3Kdbd)en  bürfen  ben  Stug» 
nur  mit  mäßiger  Schrittweite  auefüljren. 


gigur  55. 


©rfläruttg: 

25er  SluäfatI  gefcfjie^t  abtr»ec£)fetnb  itac^  ber  linfen  unb  nach  ber 
rechten  (Seite  in  berfelbeu  SBeife  tüte  bei  gigur  9 au§  ber  ®runb* 
ftettung.  SD^it  biefent  Stu3fall  ift  ^ugteidO  ba§  Slufroartöfto^ert  mit  ben 
beiben  Firmen  aus  ber  2ieff)altuug  unb  ba3  Seitbeugen  be3  $ftumpfe§ 
üerbunbett.  hierbei  ift  barauf  gu  achten,  bafs  fofort  bie  gaitje 
ßeibe^Iaft  auf  ba§  feitfdfreiteube  ©ein  fjinübergefefjoben  tüirb.  @benjo 
tüirb  ber  ®opf  nadf  ber  Seite  b)in  geneigt,  tüofjiu  bi?  ©emeguttg 
ftattfinbet.  2)ie  Sinne  fiitb  ttt  ber  §ocf)ftrecff)alte  jur  Speirfjpaltuttg 
gebretjt. 

2)iefe  ^ufammengefe^te  Übung  beanfprudft  üier  gleiche  ^att= 
weiten,  fie  mirb  fjauptfäcfjlid)  burcf)  bie  £riift*  unb  bie  ©eingetenfe 
&ur  SluSfüfjrung  gebracht. 
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9Moröeu*Übnn8.  41.  ;Ü  Ü II  1t  fl.  Dir.  Ha. 


2lnnfreifeu  rücftoärts  mit  beiben  Firmen  aus  ber  fjocfytjeb* 
t^altc  unb  abtx>ed)felnbes  Uniefyeben  linfs  unb  rcdjts. 


Sa§  Slrmfreifen  mit  beiben  Slrmen  erfolgt  au§  ber  £)od)t)eb* 
palte,  tuie  bei  $tgur  11,  unb  ift  mit  gteicfjjeitigem  abmecpfelnbeu 
Kniepeben  ber  Seine  üerbunbett. 

Ser  KreiSfcpmung  gefepiept  3unäd)ft  nad)  born  unb  tüeiter 
naep  pinten  aufwärts  tüieber  gur  §od)pebpalte,  unb  §tuar  mit  ge* 
ftredteu  Sinnen. 

Sftit  biefem  Slrmfreifen  ttrirb  sugleicp  ba§  ablüecf)felube  §eben 
ber  Kniee  üerbunben.  Sei  bem  Kniepeben  ift  ber  Dbcrfdjcnfel 
tuagereept  unb  ber  ünterfcpenfel  fcnfredjt  nad)  unten  311  galten,  ber 
guf?  tnirb  ntöglicpft  fenfreept  nad)  unten  geftredt.  f$ür  bie  Übung 
felbft  ift  311  bemerfen,  baff,  tnenn  ba§  Slrmfreifen  nad)  unten  erfolgt, 
bie  Kntee  gehoben  tnerben  unb  baff,  trenn  bie  Sinne  tnieber  in  bie 
£>öpe  gefdjtiutngen  tuerben,  ba§  Sein  311t  ©runbfteKung  jnrüdfeljrt. 
Seibc  Übungen  merbeit  in  je  jtüci  Sattheiten  gur  SluSfüprung  gebracht. 
— Sie  Setüegitug  foü  nur  in  ben  Sein*  unb  Strmgelenfen  ftattfinben, 
tüäprenb  bie  auberen  Körperteile  in  ftraffer  Haltung  31t  üerbleibcit  paben. 
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illorflen*Übmt0.  42.  Ilithtttg.  9ir.  11b. 

Seitftellen  bes  linfen  unb  bes  rechten  Beines  im  &)ed]fel 
mit  Beugen  beiber  Kniee  unb  ffeben  beiber  2lrme  feitmärts 
mit  Hnterarmbeugen  3ur  Kammfyaltuug. 


Diefe  fftinng  ift  tu  luirberljolcn  oon 

1.  Sintern  b.  5.  10  gat)ren  5—10  SJial. 

2.  Knaben  „ 16  „ 10—15  „ 

3.  Sttäbcf)en  „15  „ 8-12 

4.  grauen 10—12  „ 

5.  SOtännern 15 — 20  „ 

9)täbd)en  unb  grauen  haben  bab  Sein  n i d) t 
jur  ©eite,  fonbern  in  &reusfte[(ung  in  Sejug 
auf  ba§  anbere  nad)  hinten  ju  ftctlen  unb  gleid)* 
zeitig  bie  tiefe  Änieheugung  auf  ben  Sehe»  in 
SSerbinbung  mit  bei-  SIrmühung  aubjufiihren. 


gigur  57. 


©rflärung: 

$ie  Seine  in  erben  au3  ber  ©runbfteHnng  abmedjfelnb  narf) 
ber  linfen  unb  naef)  ber  rechten  ©eite  f)in  mit  Sengen  ber  ®nie* 
getenfe  gefteltt;  gleichzeitig  erfolgt  ba§  §eben  ber  Sinne  feittoärtS 
mit  Sengen  ber  Eöenbogengelcnfe  zur  ®ammf)altung,  mobei  bie 
hanteln  bie  ©djultern  berühren ; bie  §anb  mirb  hierbei  fo  gebref}t, 
bafj  bei  ber  Seugung  ber  Strme  bie  ^anbriiden  nad)  oben  ge* 
richtet  fiitb.  Sei  biefer  Übung  treten  l)auptfäd)lid)  bie  Ellenbogen* 
unb  ©dfultergelenfe,  fomie  bie  ®nie*  unb  £>üftgelenfe  in  ££)ätigfeit. 
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3(benb=Übmtfj.  43.  *11  l)  U U (J.  atr.  Ile. 

fjod]>  unb  Seitftofjen  mit  beibeu  kirnten  im  Iüed]fel  mit 
Springen  311m  Seitgrätfcfyftanb. 


Dirfe  jtbnng  ift  nt  miebcrljolcti  tion 

1.  Sintern 

bi§  311  10  Sauren  • 6—10  9Jtal. 

2.  fönaben 

bi§  31t  16  Sagten  . 10-15  „ 

3.  3Ütäbd)en 

bt§  ju  15  Sollten  . 8 — 12 

4.  grauen 12—16  „ 

5.  9ftännern  ....  15 — 20  „ 

ÜKäödjen  unb  grauen  fotlen  ben  @eit= 
©rätfcf)ftanb  nur  mit  geringer  3lbftanb£= 
2Seite  bet  güüe  augfi'tfjren. 


gigur  öh. 

©rfläruttg: 

91u3  ber  Xieffjaltung  toirb  mit  ben  Firmen  auftoärtS,  gigur  a, 
unb  feittoärt§,  gigur  b,  geflogen.  Sei  biefeit  glnei  ©tofjarten  ber- 
bleiben  bie  3trme,  fobalb  fie  ifjre  ©toftridjtungen  erreicht  fjaben,  in 
oöCtiger  ©tredung.  ®er  ©tofc  erfolgt  auf  bie  SBeife,  bafj  gunädjft 
bie  hanteln  nacl)  ber  Sruft  unb  bann  nad)  oben,  ober  nad)  ber  ©eite 
flin  geflogen  toerben.  Sei  bent  SluflocirtSftofjen  finb  bie  §attb* 
rüden  nad)  aufjen,  unb  bei  beut  ©eitftofjen  nad)  oben  ju  brepett. 

SETJit  biefen  jtoei  ©töfjen  toirb  jugleidj  ba3  ©pringen  511m 
©eitgrätfd;ftanbe  oerbunben,  inbem  bie  ®nie*  unb  bie  guBgelettfe 
flüchtig  gebeugt,  fdjnell  bitrcf)  ba§  Stuffjiipfen  geftredt  unb  gugteiep 
bie  giifje  fidj  um  eine  ©djritttoeite  boneinattber  trennen.  ®er 
•ttieberfprung  toirb  auf  bie  gujjfpi£en  mit  leifem  ©eitlen  ber  gerfeit 
jum  ©tanb  auf  ber  ganzen  @ol)le  auSgefüljrt.  ®a§  Slbftreden 
ber  Slrme  gefepiept  nad)  berfelben  Söeife  tbie  beim  ©prange  jum 
©rätfepftanb. 
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Sbcitbdibung.  44. 


9ir  lld. 


Ausfall  normärts  abroechfelnb  linfs  unb  rechts  mit  23umpf* 
brc^en  unb  Sdiunngen  beiber  Sinne  feitmärts,  2X>ed)feIbeugen 
ber  Kniee  unb  Huntpfbrehen  mit  Slrmfd]tr>ingen  nad]  ber  an* 
bereu  Seite. 


Hirfr  ilbung  ift  iu  luirbrrljolru  uon 

1.  ft'inbern 

bid  ju  10  Sagten  6—8  SJlal. 

2.  Knaben 

bis  ju  16  Sagten  8—14  „ 

8.  SJtäbrfjcn 

bi§  ju  15  fahren  8 — 10  „ 

4.  grauen  . . . 10—12  „ 

5.  SJfänncrn  . . 12 — 16  „ 


SKabcben  unb  grauen  fotiett  ftatt 
be§  2Jusfaü§  bab  Sein  nur  einen  mä-- 
Üic?en  <Sd)ritt  oormärtg  fteüen  unb 
gleichseitig  ba§  Änie  beugen. 


gignr  59. 


SSorbemcrtung: 


Öeöor  bie  Übung  beginnt,  finb  bie  Strme  gur  ^ortjebfjatte 
gehoben. 


(Srf  läru  ttg: 


®er  SluSfaK  toirb  au§  ber  (Mnbftettnng,  trie  in  gigur  9,  §ur 
Sluäfühntng  gebraut.  ©leidjpitig  inirb  ber  9iumpf  jo  roeit  Iinf§ 
herum  gcbreljt,  als  e§  bem  Übeuben  möglich  ift.  $)ie  2)reh5 
bemegung  roirb  burd)  baS  9J?itfd)Unngen  ber  Sinne  erleichtert.  Stile 
brei  ^Bewegungen  werben  gngleid)  auf  einen  Xaft  auSgeführt. 

hierauf  erfolgt  baS  SBedjfelbeugen  ber  ®niee,  fowie  ein  SRumpf* 
bref)eit  unb  Strmfchwingen  nad)  ber  rechten  ©eite,  woburd)  feindliche 
(Mente,  welche  oorljer  nad)  ber  einen  ©eite  in  Slnfprucfj  genommen 
worben  waren,  nad)  ber  atiberen  in  Xhätigteit  Derfe^t  werben. 
2)entnäd)ft  wirb  bie  erfte  SluSfallftellung  nttb  bann  bie  65rnnb= 
fteüung  toieber  ^ergeftetlt. 

S)er  jweite  Xeil  ber  Übung  beginnt  nach  ber  rechten  ©eite. 
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iDZorgendUuuig.  45.  |H0UUg.  9Zr.  12  a. 

Schwingen  beider  2lrme  aufwärts  mit  Beugen  beiber  Kniee 
aus  ber  (Quergrätfd]ftelluug. 


(Srflärung: 


S3et)or  ba§  Sluffdjtuingen  ber  Sirme  erfolgt,  tuirb  ba§  redjte  33ein 
in  bie  Buergrätjd)ftettung,  toie  gigur  6,  geftettt.  StlJbann  tucrbcu 
bie  Sirme  au§  ber  2ieff)altung  üonuärt§  jenfreefjt  in  bie  §öf)e 
gefdjtuungen  unb  gleid)geitig  bie  ®niee  möglicfjft  tief  gebeugt,  tuobei 
ber  Stumpf  aufrecht  gu  galten  ift.  üftadjbcm  biefe  öetuegung  mehrere 
Sflale  fjintereinanber  luieberfjolt  ift,  foü  uorübergeijenb  bie  ©runb» 
fteüung  eingenommen  tuerben.  hierauf  tuirb  ba§  linfe  33ein  nad) 
üorn  unb  ba§  rechte  nad)  hinten  gum  Ouergrätfd)ftanb  Iinf£  ge* 
ftedt,  unb  ba§  <Sd)tuingen  ber  Sinne  toie  ba§  beugen  ber  ®nice 
beginnt  Uoit  neuem,  tuobei  auf  jebe  33etuegung  eine  ,3eit  fällt. 

Seenoalb  u.  Srauer,  Sumeit.  5. 
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2Korf?en*Übmtö.  46.  l>  lt  H ij.  9tr.  12  b. 

Beugen  unb  Strecfcn  ber  2lrnte  aus  ber  ^Eiefhaltung  r>or* 
inärts  unb  feitwärts  im  IDechfel  mit  gleichseitigem  Bücffpreiseu 
bes  linfeit  unb  bes  rechten  Beines  unb  Beugen  bes  Stanbbeines. 


Sigut  61. 


Pirff  libunfl  ifl  nt  niirbcrljoien  ucn 

1.  Äinbcrn 

big  ju  10  Salden  8—10  9Jtal. 

2.  Knaben 

bi§  su  16  fahren  12—16  „ 

3.  SDtäbchen 

big  su  15  fahren  8—14  „ 

4.  grauen  ....  12—14  „ 

5.  Scannern  ....  15—20 


«DJäbäjen  unb  grauen  folien  ba§  33ein= 
ipretjen  nur  mäßig  ausfüljten. 


©rfläruug: 

2(ug  ber  Siefhaltung  werben  bie  2lrme  nach  ber  ©ruft  ge= 
fjoben  unb  fofort  öorwärtg  ober  feitwärtg  geftreeft. 

SETJit  bent  Slrmftreden  ift  gugteief)  bag  Sftüdfpreisen  eineg 
©eineg  unb  ©engen  beg  ©tanbbciiteg  oerbunben.  Sag  Stiicf* 
fpreijen  gefd^iet)t  aug  ber  ©runbftetlung,  wobei  bag  anbere  ©ein 
int  ®niegelett!  burdf  einen  furzen  Stucf  gebeugt  toirb.  Söährenb 
beg  ©eugettg,  ©trecfeng  uttb  ©preiseng  ruht  bie  ganje  Seibeglaft 
auf  bent  gebeugten  ©tanbbeine  unb  ber  Stumpf  batf  fidf  hiebei 
nicht  üorneigeit.  — ©ei  ber  SBieberherfteHung  ber  ©runbftettung 
werben  bie  ^auteln  toieber  bicf)t  üor  bie  Schultern  unb  bann  jur 
Siefhaltung  jurüd  geführt,  darauf  wirb  mit  erneutem  Slvmftretfen 
bag  Stürffprei^en  mit  bent  anberen  ©eine  wiebertjolt,  fo  bafs  beibe 
Übungen  itt  oier  Zeiteinheiten  su  (üsnbe  geführt  fiub. 


2d>ettb=ftOung. 


9tr.  12  c. 


47.  ftßttttfl. 


Springen  sur  ilusfallftellung  rechts  mit  Dorfd)tr>ingen  bes 
rechten  2lrmes;  IPedifel  bet  2fu*fallftellung  im  Sprunge  unb 
fd^tDungooUer  H)ed])el  bei*  Ttrmfjaltung. 


fliffe  jibung  ilt  »u  roicbf rljolen  uou 

1.  ftinbcrn 

bi§  ju  10  gafjren  6 — 8 SDtal. 

2.  Knaben 

bis  ju  16  gaf)rcn  10—15  „ 

3.  ÜUiäbdjen 

bis  ju  15  galjrcn  8—12  „ 

4.  grauen  ....  12—15  „ 

5.  Scannern  . . . 10—20  „ 


SSon  grauen  unb  9Jtäbd)eu  ift  Die 
3tu§fatlfteHung  nur  mit  geringer  £d)ritt= 
meite  augpfüljren. 


Grffiüung: 

Ser  «Sprung  jur  iduSfatfftefCung  beS  redeten  ober  beS  tinfen 
Seines  inirb  fdjräg  nad)  born,  atfo  in  bei*  Sfiicfjtung  ber  gu^pipe, 
aus  ber  @runb[tef(ung  auSgefüf)rt.  Sie  Streckung  ber  gebeugten 
Seine  bringt  ben  Körper  §unt  gliegen.  Seim  97ieberfprnng  beugt 
fief)  fofort  baS  rechte  Sein,  baS  finfe  ftreeft  fic£) , Stellung  ber 
gigur  62.  Sk  gleicher  Seit  mirb  bei*  rechte  5Irnt  luagerecfd  naefj 
born  gefdftuungen,  tnäfirenb  ber  finfe  in  ber  Xieffjaftuug  berbfeibt. 
hierauf  erfolgt  ber  2Bed)fef  in  ber  Stellung  ber  Seine  unb  Gattung 
ber  kirnte  im  Sprunge:  SaS  linfe  Sein  fommt  nacf)  born,  baS 
rechte  nad)  hinten,  ber  linfe  Slrrn  fdjtniugt  nad)  born  unb  ber  recfjte 
gtir  Xieffjaftung.  2llSbann  Senfen  beS  finfen  9IrmeS  unb  Sprung 
§ur  (SkimbjMfung,  fo  baff  bie  gange  Übung  in  brei  Seiten  auSgc* 
ftt^rt  toirb. 

Sie  Haftung  beS  DberförperS  ift  eine  aufredjte  offne  Seugen 
ober  Srefjcn  beS  Rumpfes. 


5* 
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9li>enb«Übung.  48.  ^tßung.  9fr.  12d. 

Dorbeugen  unb  Bufricfyten  bes  Bumpfes  mit  Scf)tr>ingen 
beiber  Brme  nad)  ber  linfen  unb  bcr  rechten  Seite. 


öirff  fibiuig  i|l  ?u  mirbrrljolrn  ron 

1.  f intern 

big  5U  10  Saljr.  6-8  Sttal. 

2.  Knaben 

big ‘ju  16  galjr.  8—15  „ 

3.  SJiäbdjcn 

big  gu  15  gafjr.  6—10  „ 

4.  grauen  . . . 8—14  „ 

5.  Scannern  . . 10—18  ,, 


gigur  63. 


©rflärung: 

Slug  ber  Sorffebljalte,  luie  in  gigur  10,  merben  beibe  Sinne 
abtr>ed)felnb  nad)  ber  Unten  unb  nad)  ber  rechten  ©eite  l)in  betnegt, 
toobei  junädift  ber  linfe  Sinn  bie  fdjröge  9iidjtung  nad)  oben  erl)ält  unb 
ber  redjte  nor  bie  Sruft  §u  liegen  fonunt.  ÜÖtit  biefem  Slrmfdjtningen  ift 
gngteief)  bag  Sorbcugen  beg  Siumpfeg  aug  ber  ©runbftedung  oerbunben. 
hierauf  merben  bie  Sinne  nad)  ber  rechten  ©eite  tjin  gefdgoungen, 
tuä^renb  ber  9iumpf  in  ber  oorgebeugten  Haltung  nerbleibt.  tiefer 
SBedjfel  beg  Slnnfdjmingeng  gefd)iel)t  nodjmalg  in  ber  öorfjer  betrie- 
benen Söeife,  tnoranf  bann  bag  Slrtnfenfen  gur  Stiefl;altung  unb  bag 
©treden  beg  Siumpfeg  folgt.  9Zunmel)r  fdjmingen  bie  Sinne  guerft 
nad)  ber  rechten  ©eite  unter  Sorbeugen  beg  9iumpfeg  u.  f.  ln. 
S)ag  Übrige  in  ber  norl)er  befdjriebenen  SBeife,  fo  bajj  bie  Übung 
in  ad)t  gleiten  feiten  beenbet  ift. 

Siefe  Übung  nimmt  burd)  bag  Sorbeugen  beg  Slumbfeg  bie 
SBiibelfäule  fotnie  bie  ©djultergelenle  fel)r  in  Slnfprud).  SDie  Seine 
finb  Ijierbei  in  ftraffer  Haltung  511  Ratten. 
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3JJorßeit*Übunfl.  49.  Jtßung.  9tr.  13  a. 

Auslage  linfs  unb  redjts  im  tt?ed]fel  mit  fjcbcn  eines 
Kirmes  311m  Speidjljieb  unb  Segen  bes  anbertt  auf  ben  Hilden, 
IDecbfelbeugen  ber  Kniee  unb  IPecbfel  ber  Hrmljaltungen. 


Dicfe  liining  ift  iu  niicbcrljolnt  uon 

1.  Kinbent  bis  ju  10  galten  6—8  9Jtal. 

2.  Knaben  „ „16  „ 8—15 

3.  iütäbcfien  „ „15  6-10  „ 

4.  grauen 10 — 14  „ 

5.  Männern 10 — 18  „ 


gigur  64. 


(Srf  länntg: 

$aS  abroedjfelnbe  Sorftellcn  ber  Seine  jur  SluSlage,  mie  gig.  8, 
gefcf)ief)t  au§  ber  ©runbfteflung.  ®ie  gleidj^eitigen  Stirnbeine* 

gungen  finb:  Sorljeben  unb  Seugctt  beS  linfen  SlrmeS,  bie 
tpantel  neben  ba§  linfe  0f)r;  ber  redjte  Slrnt  tuirb  loageredjt  auf 
ben  9iüden  gelegt.  ®a3  @cf)tningen  beiber  Sir  me,  fotoie  baS  SBcdjfel* 
beugen  ber  Kniee  erfolgt  ebenfalls  31t  einer  geit,  fo  bafs  nunmehr 
ber  linfe  Sinn  nadj  unten,  ber  redjte  naef)  oben  gehoben  unb  baS 
linfe  Knie  fdjarf  gebogen  loirb.  ®ic  sJiüdbelneguugcu  gefdjeljen 
genau  in  berfelbcn  Söcife.  hierauf  folgt  bie  Auslage  redjts  mit 
ben  entfbrccfjcnben  Slrmbctnegungeu  u.  f.  tu. 

Seibe  SetoegungSfolgen  finbeit  in  gleidjmäfjig  gcfdjtninbcr 
$eit  ftatt  unb  bcantyrudjen  adjt  3eifcinf)eiten. 

Sille  Slrnt'  unb  Seiugelenfe  fotnuten  hierbei  in  üolle  Xbätigfeit. 
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«WorßeiwÜbuna.  50.  |llßuttg.  9tr.  13  b. 

Beugen  unb  Streben  ber  21rtne  aufwärts  unb  abtuärts 
nad}  l]inten  mit  abmedifelnbem  Seitfpregen  bes  redeten  unb 
bes  linfeu  Beines  unb  Beugen  bes  5tanbbeines. 


flirfe  fibung  ift  ?it  niirbrrljoiru  uou 


1.  finbern 

bis  ju  10  Sauren  8—10  SDtat. 

2.  Knaben 

^ bi§  ju  16  Satiren  8—15  „ 

3.  9ftäbct)cn 

bis  ju  15  Saften  6—12  „ 

4.  grauen 10—16  „ 


5.  Scannern  ....  12—20 


ftigur  65. 

(Srflärung: 


2>ie  Sinne  Werben  au§  ber  STiefOattung  nad)  ber  SB  ruft  ge* 
Ijoben  nnb  jugleidj  jur  £)od)*  ober  jur  @d)rägticfftrcdf)alte  riidwärt§ 
geftredt.  SO^it  einem  einzigen  Sind  erfolgt  ba§  ipebeit  unb  ©treden 
ber  Slrme. 

Sttit  biefer  Slrmübung  oerbinbet  fidj,  genau  im  gleidjen  3^it= 
ntafie,  ba§  ©eitfpreijen  be§  redeten  ober  be§  liitfen  SBeineS  unter 
gleidjjeitigem  SBeugcn  be3  anbcreit.  S3ei  ber  SBeugung  be£  S3eine§  ift 
ba§  £itie*,  £>üft*  unb  ba§  gufigeleuf  beteiligt.  SBeim  ©eitfpreijen 
bagegen  wirb  nur  ba§  ^iiftgelen!  gebeugt,  wäfjrenb  ba§  ^niegelenf 
unb  ba§  gufjgelen!  ftraff  bleiben. 

&'opf  unb  Sftumpf  Ratten  fid)  aufrcdjt.  SBeibe  Übungen  werben 
je  in  oier  gleichen  geiteiuljeiten  au§gefüf)rt. 


StbejtfcsÜbmtß. 


$h.  13  c. 


51.  ^tßung. 


Schwingen  ber  emporgeftrecften  2Irme  in  bie  lEieffyaltung 
unb  roeiter  fct^räg  nadi  hinten  mit  gleichseitigem  Beugen  ber 


Kniee. 


Pitfe  jibnng  ijt  in  mirbrrljolm  tum 

1.  Kinbcrn  b.  3. 10  lyafir.  6—8  SJtal. 

2.  Knaben  „ 16  „ 10—15  „ 

3.  SJtäbcficn  „ 15  „ 8—10  „ 

4.  g*<mcn 10 — 15  „ 

5.  SMnncrn  ....  12 — 20  „ 


— x n 


Stflitr  6G. 


(§rf  lärung: 

33eüor  ba§  SIrmfd)Unngen  beginnt,  finb  bie  Slrnte  fenfredjt  in 
bie  geftreeft,  Wobei  bie  £>anbrüden  nncf)  ernten  gebre^t  finb. 
2)a§  SlbfdjWingen  ber  Sinne  gcfdjiefjt  öon  oben  und)  üorn  nnb 
burd)  bie  £ieff)altung  abwärts  meiter  und)  fjinten.  3uglcidj  mivb 
hierbei  ba§  rechte  33ein  gur  Siorf d)ri ttftettnn g gefteüt  nnb  beibc 
Kniee  tief  gebeugt,  fo  bafe  ba§  linfe  Knie  ben  (Srbbobett  berührt. 
$ie  fdjtüingenben  Sinne  ftreidjen  bid)t  an  ber  ©eite  bc§  SeibeS  nnb 
über  ben  ©rbboben  hinweg  nnb  ber  linfe  gnfj  ift  auf  bie  gufifbifsc 
gefaben,  Wäfjtenb  ber  redjte  Dberfdjenfel  eine  Wageredjte  Spaltung 
einnimmt  unb  ber  Cberfötper  in  ber  geftredten  Haltung  öcrbleibt. 
3Iu§  ber  gebeugten  Kniefteüung  erfolgt  uitücrgüglid)  bie  ©tredung 
nnb  ba§  ©diliefjen  ber  33eiite  mit  bem  erneuerten  §od)fd)tuingcn 
ber  Sinne,  hierauf  Wirb  ba§  linfe  S3ein  öorgeftcllt  unb  ba§  Sinn* 
fdjwingen  mit  SBeugen  ber  Kniee  beginnt  öon  neuem.  2)ie  Übung 
beanfbrndit  öier  feiten. 
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'ilbcnMUnutfl.  5 2.  #0ttng.  9 h.  13  (1. 

Slbtredifelttbes  2lrmfd}tr>tngen  aus  ber  ^odi^cb^altc  ber 
2lrme  mit  Humpfbrefyen,  Dorbeugen  bes  Rumpfes  unb  iDedjfed 
beugen  ber  Kniee  in  ber  Seitgrätfdiftelluug. 


Pifff  fjbunjj  ift  ju  niifiurljolen  uou 
1.  ßinbern 

bi§  ju  10  galjren  6-10  Sßal. 
j 2.  Knaben 

bis  ju  16  gafjrcn  10* — 16  „ 

3.  -ircäbdjcn 

bi§  ju  15  3a^eu  10 — 12  „ 

4.  grauen  ....  12—14  „ 

5.  Scannern  . . . 12 — 20  „ 


gigur  67. 

förflärung: 

Seüor  ba§  Strntfd)mingeu  beginnt,  finb  bie  Sinne  jur  §od)' 
fyebljcdtnng  gehoben  unb  bie  Seine  jur  ©citgrät]d)fteilung  gefteiit, 
tt)ie  in  gigur  5.  S(u§  biefer  Slrmi)aitung  erfolgt  ba§  nbmedjfeinbe 
©cfgitingen  fenfred)t  uaefj  unten. 

SJiit  biefent  Sirmfcfjluingeu  mirb  jugieidj  ber  Stumpf  üormärt§ 
gebeugt  unb  1/4®re(jung  i)ermngebrei)t,  cbeitfo  ba§  betreffenbe 
Sein,  nad)  meinem  i)iu  ba3  Slnufcfjmiugcn  ftattfinbet,  im  $itie= 
geienfe  fdjarf  gebeugt. 

Stad)  ber  Siu§füf)rung  biefer  Seiuegungcn  bitbet  bie  Sruft  mit 
beit  in  bie  fenfred)te  Gattung  gebrauten  Sinnen  eine  gcrabe,  nur 
menig  gebrochene  öinie.  hierauf  richtet  fid)  ber  Cbevförper  mieber 
aufroärtS  unb  ber  fdfmingenbe  Sinn  nimmt  mieber  bie  Siu3gang§» 
Gattung  ein. 

Shtitmcijr  beginnt  bie  Übung  nadj  ber  anberen  ©eite  auf  bie 
nämtidje  SBeifc,  fo  bafi  atfo  biefe  oottftänbigc  Übung  üier  gieidj* 
mäßige  Zeiteinheiten  aitsSfüüt. 
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äR0vgen«Ü&ung.  53.  :Ü  6 U U g.  9?r.  14a. 


Beugen  unb  Stoßen  mit  beiben  Firmen  abmedjfelnb  uor« 
unb  rücftoärts  unb  tjeben  ber  Kniee  linfs  unb  rechts  nach  ber 
Bruft  im  IBedjfel  mit  Bor«  ober  BücfroärtsftrecFen  ber  Beine. 


unb  in  ber  jmeiten  Xaftjeit  tior*  ober  rüefmärtS  geftofjen.  2)ie 
Sauft  ift  hierbei  jur  ©peidjfjaftung  gehoben,  bie  Rautet  aXfo  fenf= 
reefjt;  baS  ©tofjen  erfolgt  ruefartig.  SÜJlit  biefer  9Irmbett>egung  ift 
baS  £>eben  ber  ®niee  abmedffefnb  öerbunben.  $)a§  ®itie  toirb  fomeit 
tüte  möglich  naef)  ber  ©ruft  gehoben,  ber  Dberfcfjenfef  ift  babei  trage* 
reefjt  unb  ber  Unterfefjenfef  fenfreefjt  uaefj  unten  gehalten;  ber  Sufi  beS 
gehobenen  ©eines  bifbet  mit  bem  Unterfcfjenfet  eine  nafjep  gerabe  Sinie. 

üftunmefjr  folgt  mit  bem  ruefartigen  ©tofjen  mit  ben  Firmen 
jugteief)  baS  ©orftreefen  ber  ©eine  ftojjartig.  3fuS  biefer  Sage 
merben  bie  ütrme  gur  ©enthalte  gefenft  unb  baS  ©ein  mirb  jur 
®runbfteITuug  tjevangejogen. 

®rei  gfeicfjc  ©citeinfjeiten  nimmt  biefc  Übung  in  Sfnfprudj.  2Birb 
baS  Armbeugen  unb  ©tofjen  naefj  feinten  auSgefütjrt,  fo  finb  bie  ©eine 
ebenfalls  nadj  tjinten  ruefartig  gu  ftveefen.  — ©ei  biefer  Steiübung 
merben  fjauptfäcfjfiefj  bie  oberen  unb  unteren  ©ficbmafjen  ftarf  in 
Sfnfprucfj  genommen;  ber  Dberförper  üerbfeibt  in  ftraffer  Haftung. 
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ü)?orfjen»fibutt8.  54.  fßuug.  9ir.  14  b. 

Ausfall  nad)  ber  redeten  unb  nad)  ber  linFen  Seite  im 
ItVcfyfel  mit  2}iftl)ieb. 


gigur  69. 


Piftt  jibung  ift  ju  niicbrrljolfn 
uon 

1.  tinbern 

b.j.  lOQatjr.  6-8  SRal. 

2.  Knaben 

b-S-  16galjr.  8—15  „ 

3.  Sftäbdjen 

b.3. 15galjr.  6—10  „ 

4.  grauen  . 10—15  „ 

5.  Männern  10 — 18  „ 

9)M&dien  imb  grauen  folleu 
nur  einen  mäßigen  ©d)ritt 
mit  geringer  Äntebeugung  au§= 
fiteren. 


©rfläruttg: 

$er  nad)  ben  angegebenen  ©eiten  ge|d)ief)t,  toie  gig.  9, 

au§  ber  ©runbftedung. 

9ttit  bem  2lu§fade  oerbinbet  man  ba§  Slrmljauen  nad)  ber* 
fetben  ©eite,  nach  tneldjer  ber  SluSfall  ftattfinbet.  Söirb  atjo  ber 
Slu§fall  nad)  ber  rechten  ©eite  Ijin  anSgefütjrt,  fo  tnirb  ber  rechte 
Slrm  au§  ber  Xiefljaltung  nad)  ber  Iin!en  ©d)ulter  hin  fdjtnungl)aft 
bewegt,  nnb  in  betreiben  ©eit  noch  ber  achten  ©eite  Ijin  in  ber 
SÜfttjaltung  (£>anbrüdcn  nad)  oben)  au§gefdjlagen.  (Gleichseitig 
tnirb  ber  tinfe  Slrnt  jur  tuagered)ten  Haltung  gehoben,  fo  bafj  bann 
nad)  nodenbetent  SluSfad  nnb  )picb  beibc  Sinne  bie  tnagred)te  Rottung 
entnehmen.  2)ie  Siüdbetnegung  tnirb  mit  ©erden  ber  Sinne  nnb 
©djliefjen  ber  ©eine  gur  ©rnnbftellnug  nnb  atfo  bie  gange  Übung 
in  nier  ©eiten  au^gcfiifjrt.  2)  er  Dbetiörper  Oerbleibt  itt  aufrechter 
Haltung,  fo  baf3  nur  bie  ©ein*  nnb  Strmgelenfe  ftar!  in  Xl)ätig!eit 
oerfefd  tnerbett. 
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SlbcnbsÜbung.  55.  ^(ßUU0.  9tr.  14  c. 

2iusfallftellung  burd)  abtx>ed)felnbes  Hüc!fteüen  bes  linfen 
unb  bes  rediten  deines  mit  Dorftoßen  unb  2irmf reifen  t>or* 
roärts  mit  beiben  Ernten. 


Diffc  jibutig  ilt  !u  uicbtrljolrn  uon 

1.  $tnbern  b.  g.  10  3at)r.  4 — 6 9JM. 

2.  f naben  „ 16  Sat)1-'.  10— 14 

3.  2Räbc§en  „ 15  3a$r.  8-10 

4.  grauen 10 — 12 

5.  Scannern  ....  12—18 

grauen  unö  2J?äbd)en  bitrfen  bie  <Sdjritt= 
weite  nid)t  ju  gro|  nehmen. 


Öigut  70. 

C£rH&rung: 

®ie  5iu§fatlftettung  mirb  auf  bie  Seife  au§gefüf)rt,  baß  ein 
Sein  eine  große  ©cßritttueite  gurüdgeftettt  unb  ba§  anbere  fefjarf 
im  ®nie*  unb  gußgelenfe  gebeugt  mirb.  SDiefe  Seinftettung  Oer* 
binbet  man  fogteief)  mit  Sorftoßen  mit  beiben  Firmen  au§  ber  £ief* 
Gattung:  fobalb  alfo  ba3  Sein  nadj  fjinten  Beinegt  tüirb,  merben 
bie  Sirme  beugenb  üor  bie  Stuft  gehoben  unb  in  berfetben  $eit  ttad) 
üorn  ßitt  auSgeftoßen.  hierauf  merben  bie  Stune  üon  üorn  natf) 
oben  unb  hinten,  unb  meiter  itad)  unten  gut  Siefßattung  fdjmuitg» 
ßaft  bemegt,  mobei  ba§  linfe  Sein  mieber  gut  ©runbftellung  ßeran= 
gegogen  mirb.  SDie  Slu^füßrung  ber  Übung  erfolgt  in  üier  feiten. 

Sei  bem  (Stoßen  fomie  bei  bem  Greifen  mit  ben  Firmen  ift 
auf  eine  gute  Sirmftrecfung  gu  adjten,  bamit  bie  Sruft  genügenb 
ßcrauSgebrütft  mirb. 
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Slbenb*Ü6unß.  56.  9?r.  14  d. 

Ausfall  fd]rcig  Dormärts  abtuechfelnb  linfs  unb  rechts  mit 
Schräg  «2luftpärtsfd]tt>iugen  beiber  Sinne,  XX)ed}feIbeugen  ber 
Kniee,  Vorbeugen  unb  Slnnfdjtxnngen  mit  1/ 2 Drehung  bes 
Stumpfes. 


IHffe  Übuiifi  ift  jn  roifbcrljolni  uoit 

1.  Ätnbcrn 

bi§  gu  lOgafjrcn  4—6  SOlat. 

2.  Knaben 

bi§  ju  16  fahren  8—12  „ 

3.  9Jtäbct)cn 

bis  ju  15  Streit  6—8  „ 

4.  grauen  ....  8 — 12  „ 

5.  Scannern  . . . 10 — 14  „ 

grauen  unb  5D?äbcI)cn  Tollen  ftatt 
be§  SUtC'fallö  mit  mäßiger  ©djrithoeite 
eilt  Sein  fdjräg  oorfteHett. 


Sigur  71. 


(Srf'lärung: 

©er  3Iu§faU  fdjräg  üortuärtS  tüirb  bortljiit  auSgefiihvt,  roo£;irt 
bie  gu|fpi|en  geigen,  trenn  bie  gerfett  geschloffen  unb  bie  giifie  nach 
auften  gerietet  finb.  SJiit  biefent  SluSfalle  tüirb  gugteief)  baS  Schräg* 
u f tu ä vt§f ch it) i n gen  beiber  Sinne  nach  einer  Seite  hin  üerbunben,  tuobei 
bei*  Dberförper  in  bei*  aufrechten  Haltung  üerbteibt.  Shmtnehr  beginnt 
ba§  2lrmfdjtoingen  mit  SSorbengen  beS  SlumpfeS  unb  ^ ©reljuiig 
beöfelben  nach  ber  anberett  Seite,  tuobei  ein  SBedjfelbeugen  ber 
®niee  mit  ftattfiubet.  ©iefeS  Slvmfdjtuingen,  Vorbeugen  bcS  Stumpfes 
unb  SSedjfelbeugen  ber  ®niee  tüieberljolt  fid),  unb  bie  gange  Übung 
tüirb  in  ber  4.  Zeiteinheit  gum  Slbfdjlufj  gebracht. 


III.  2lbtcilung. 


Juirse  cSrldutenutö 

üßcr  bas  Jalfeu,  Jbcüeu  unb  bie  ^erroenbuuö  bcs 

J>taßes. 


^taßnßiinöcn. 
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Pas  Mafien  bes  Stabes  erfolgt  mit  einer  bfanb  ober  mit  beibett 
bfänben.  Per  Stab  famt  (entrecht,  roagerecfyt  ober  fcfyräg  gehalten  merben. 


Über  bie  ©cbroere  unb  33efcbaffenbeit  be§  ©tabe§  ift  bereits  im  allgemeinen  Seil  ge= 
fprocben  worben,  fo  baff  bwt  nur  eine  furje  23efcl)reibung  beS  2Infaffeit§ , Gebens  unb 
ber  aSerwenburtgen  be§  ©tabeS  folgen  foft. 

5)ie  ©riffarten  ber  £änbe,  welche  bei  bem  ©tabe  in  Stnmenbung  fommen,  beiden 
Stift»,  ©peicb*,  Äamm=  unb  ßUengriff. 
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iSigur  73. 


Hei  ber  Raffung  mit  Hi  ft  griff 
liegen  ber  3tr>eitc  bis  fünfte  Ringer 
über  unb  ber  Daumen  unter  betn 
Stabe.  Der  Stab  liegt  magerecbt, 
(fig.  72  unb  73. 


5igur  74. 


Hei  ber  Raffung  mit  Speidj* 
griff  uinfdjtiefjen  alle  fünf 
Ringer , alfo  audj  bie  Daumen, 
ben  Stab  ron  ber  Seite  fjer; 
ber  Stab  ftcfyt  fenfredjt  ror  bem 
£cibe,  jag.  V\,  ober  audj  mage- 
redjt  über  bem  Kopfe. 
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Set  ber  Raffung  mit  Kamm* 
griff  ftrtb  bie  Daumen  über 
bem  Stabe,  bie  fjanbrüefen  ftrtb 
ber  (Erbe  3ugefet?rt. 

Der  Stab  roirb  magereebt  uor 
ber  Sruft,  ^igur75,  ober auefy  über 
ober  hinter  bem  Kopfe  gehalten. 


Sigur  7G. 


Sei  ber  Raffung  mit  (Ellen* 
griff  galten  bie  fjeinbe,  arntn 
bie  Krtne  feitroärts  gehoben  fittb, 
ben  Stab  fo,  bafi  bie  Daumen 
nad?  ben  Stabenbett  unb  bie 
fjanbrüefett  ttadj  uortt  3eigen. 
Sinb  bie  Krtttc  über  ben  Kopf 
gehoben,  jagur  76,  fo  liegen 
bie  Ejanbrücfcn  mefyr  ttadj  uorn 
als  nad?  oben. 


®ie  Haltung  beS  ©tabe§  ift  entweber  oor,  neben,  über  ober  tjinter  bem  Setbe 
»agerect)t,  feitJrertjt,  id)rag  oormdrt§  ober  fdjräg  rüdroärtS  nad)  oben  ttnb  unten. 


Seermalb  u.  S3rauer,  Samten. 


6 
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gigut  77  a,  b. 


23efinbet  ficf?  ber  Stab  oor 
ober  fyinter  bcm  £eibe,  ,figur 
77  a utib  b,  fo  l|ci§t  bie  fjal« 
tung  magerecfjt  ober  fenfredjt 
rorltngs,  ober  roagerecfyt  ober 
fenfrecfyt  rücflittgs. 


gtgur  78. 


Hutjt  ber  Stab  att  ber  Seite, 
fo  fyeifjt  bte  ffaltung  feitlings, 
mageredjt  mit  ber  Spitje  rtad? 
com,  ober  (entrecht  mit  ber 
Spitje  nad?  oben. 


'Tie  ^Bewegungen  bes  ©tabe§  »erben  mit  beit  ©orten  £eben,  ©eilten, 
©cbmingeit,  Umlegen,  ©tofien,  (Sittwinben,  Slnltninben,  Überleben 
mtb  ©rf)leubern  bezeichnet. 
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Sigur  79. 

Bcfinbet  fidj  ber  Stab  fdjräg 
rorrt  ober  an  bcr  Seite  bes 
£eibes,  (o  fyeifjt  bas:  Stab  jur 
fdjrägen  Haltung  oorlings 
ober  feitlings,  nadj  oben  ober 
unten;  beftnbet  er  fidj  hinter 
betn  £eibe,  fo  feilst  bas:  Stab 
jur  (prägen  Haltung  riicflttxgs 
rtadj  oben  ober  unten. 


gigur  80  a,  b. 

Das  fjeben  bes  Stabes  ge» 
fdjiefyt  aus  bet  üieffyaltung  ber 
2Irme  tuagerecfjt,  (figur  8oa, 
ober  feufredjt,  ^igur  8ob,  uadj 
üortt  unb  nad?  ber  Seite  — , bie 
redete  ober  bie  linfe  £?anb  nad? 
oben. 


6* 
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Sigur  81. 


5 dj  tr»  i n g e rt  bes  Stabes 
rotrb  bie  Beilegung  aus  einer 
fjaltungburdj  bieanberefyinburd) 
genannt,  3.  23.  aus  ber  Cief« 
fyaltung  Jur  bfodjfyaltung,  fo» 
rote  aus  einer  fenfred?ten,  roage« 
redjten  unb  fdjrägen  Fjaltung 
in  bie  attbere. 


llntlcgeu  bes  Stabes  ift  eine 
Drehung  bes  Stabes  in  fenf* 
redjtcr  (Ebene  um  feine  fftitte. 
Sie  gefdjiefyt  in  ber  (Tief»,  Dor* 
unb  fjodjfycbtialte. 
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Öigur  83. 

(Ein- fonne  Kusiuinben  bes 
Stabes  fomrnt  burd?  ’/s  Drehung 
bes  deines  um  feine  £ängenad?fe 
nad?  innen  unb  außen  ju  ftanbe, 
inbem  bie  fjanb  an  ben  Körper 
fyeran  ober  pon  tfym  fort  bernegt 
mirb.  IPertn  ein  Krm  babei  fid? 
eintuärts  brefyen  foü,  fo  muß 
bie  bfaitb  bes  auberen  Krmes 
ifyren  (Sriff  fo  ioefer  nehmen, 
baß  fie  am  Stabe  tjin  unb  I^er 
gleiten  famt,  ofyne  it;n  jebodj 
falten  3U  laffen. 


gigur  84. 


Überleben  bes  Stabes  ge= 
fd?iet}t  getpöfynlid?  aus  ber  CEief= 
Haltung  ber  Kr  me  magerest, 
unb  jtpar  tuirb  ber  Stab  fcfjnmng» 
fyaft  nadj  oben  über  ben  Kopf 
tueg  gefcfytpuitgen,  fo  baß  er  bie 
£age  riicflings  einnimmt  unb  bie 
Krme  nadj  hinten  abtuärts  ge* 
ftreeft  fittb. 
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SDtorgensÜbunß. 


57.  $lhtng. 


9?r.  15  a. 


Dor«  unb  ffocpfycben  bes  Stabes  mit  Hiftgriff  ober  Katnnu 
griff  3ur  ir»agered]ten  fjaltung  unb  abroecbfelnbes  23eugen  unb 
Strecfen  ber  ffanbgelenfe  nad}  unten  unb  oben. 


Ötgur  85,  a,  b. 


Grrflcinutg: 


das  §eben  beS  ©tabeS  tüirb  au§  ber  dief* 
altung  ber  Sinne  nach  üorn,  tüte  bei  gig.  72  a, 
ober  itod)  oben,  tüie  bet  gigur  72b,  mit 
einem  9iud  auSgeführt.  SDZit  bent  §eben  tüirb 
gugleicf)  ba§  Seugen  ber  |mnbgetenfe  und) 
unten,  oben  unb  hinten  ool^ogeit.  SBirb  ber 
©tab  tuageredjt  nacf)  üorn  gehoben,  fo  fattit  er  üon  ba  au§  tueiter 
nach  unten  ober  nad)  oben  betocgt  tnerben;  tüirb  er  über  beit  Kopf 
gepöben,  fo  läfjt  er  fid;  üon  ba  aus  nad)  unten  ober  nach  Ijinten 
fettfen.  tüerben  bei  allen  biefen  Hebungen  ber  Slrnte  bie 
©cf)uttergetcnfe  unb  bei  bent  Sengen  ber  £>änbe  nach  beit  brei  ücr* 
fcf)iebenen  Dichtungen  bie  ^anbgelenfe  in  Slitfpruch  genommen. 
da§  §ebett  ber  Slmte,  fotoic  ba§  Sengen  ttttb  ©tretfen  ber  §anb' 


fürle  Übung  ifl  ju  n)irbrrl)oIrii  non 

1.  Kinbcrn  bis  gu  10  gapren.  . 10—12  Sflal. 

2.  Knaben  „ „ 16  „ . . 12—16  „ 

3.  Sftäbdjen  „ „ 15  „ . . 10-14  „ 

4.  grauen 12—18  „ 

5.  SDtännern 15 — 20  „ 


gelenfe  fällt  tüie  folgt  ^ufammett.  Sluf  1.  Sor^ebett  bc§  ©tabeS 
mit  Sengen  ber  ^anbgelenfc  und)  unten!  — 2.  ©treden  -ber  §anb' 
gelenfe  nad)  üorn!  — 3.  ©enfen  ber  Sinne  §ttr  diefhaltung ! — 
4.  5.  6.  desgleichen  mit  ^>od)l)eben  be§  ©tabeS.  — Sille  übrigen 
Körperteile  üerbleibett  in  ftraffer  ^altnng. 
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SKorgemÜbung.  58.  iflOUHg.  9?r.  15 b. 

^epenftanb  mit  Dor»,  Seit«  ober  Hücffpreijen  bes  linfen 
unb  bes  redeten  Beines  im  IBedjfel. 

Ilirfe  fHiunij  ift  mit  jcbfin  pcine  ju 
niicbcrljolrn  uon 

1.  föinbern  b.  5. 10  gapren  6—8  9DM. 

2.  Sfrtabcn  „ 16  „ 8—12  „ 

3.  SJiäbdjen  „ 15  „ 6—10  „ 

4.  grauen 10 — 12  „ 

5.  SDtännern  . . . .10—18  „ 

Siäbcben  unb  grauen  füllen  bie  Seine  nur 
rnäfsig  fpreijen. 


gigur  86. 

(grflärung: 

93eibe  Ipärtbe  faffen  baS  ©tabenbe  (fpeicfjgriffS)  unb  ftedeu  ben 
©tab  fenfredjt  box  bie  giifse.  ®er  gepenftanb  loirb  auf  einem  gufj, 
mit  ©tü^en  ber  Ipänbe  auf  ben  ©tab,  auSgefüprt.  ©leid^eitig 
finbet  baS  ©preisen  beS  anberen  Seines  ftatt.  ©tept  man  alfo 
auf  ben  gepen  beS  linfen  gufjeS,  fo  fann  baS  rechte  Sein  üor-, 
feit'  unb  rüdfpreigenb  gepöben  ioerben. 

2)aS  fpre^enbe  Sein  fann,  ba  ber  ©tab  als  ©tiipe  bient, 
fdjtoungpaft  bis  §ur  loagerecpten  Haltung  gepöben  ioerben,  opite  bafj 
baS  @leicpgeloicpt  oerloreit  gcpt.  |>auptfäcplid;)  ift  barauf  311  adjtcu, 
bafj  bei  bem  ©preßen  bie  güf3e  ber  (Srbe  311  gerietet  ioerben.  — 
2>ie  Hebung  unb  ©enfitng  beS  Seines  gefcpiept  nur  im  §üftgeleuf 
unb  mirb  je  in  einer  Soweit  auSgefüprt. 

2UIe  Seloegungen  beS  SRumpfeS  finb  auSgcfdjloffcn. 

2)ie  ©lieberbeloegungen  folgen  mit!) in  fo:  1.  Bcpcnftanb  beS 
linfen  unb  Sorfprei3eit  beS  rcdjten  Seines!  — 2.  ©cnfen  beS  linfen 
unb  ©djlicfjeti  beS  recpten  Seines  3ur  (Srunbftellung!  — 3.  4.  3)eS= 
gleicpcu  mit  ©eitfpre^en  eines  Seines!  — 5.  6.  2)eSglcid)cn  mit 
5Rüdfprei3en  eines  Seines! 
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$&eubsübuu0.  59.'  ||titnutß.  9?r.  15c. 

Dor*  unb  bfodjftojjen  bes  Stabes  tr>agered]t  mit  Hift*  ober 
Kammgriff  unb  Kreisen  ber  Krme  r>or  ber  Bruft  ober  über 
bem  Kopfe  im  IDedjfd. 


flicfe  jÜbuttg  ift  ?u  miriicrljolcn  non 

1.  tinbern  b.  j.  10  gaf)rcu  6—8  Wat. 

2.  Knaben  „ 16  „ 10—15  „ 

3.  Wählen  „15  „ 8-12  „ 

4.  grauen 10—15  „ 

5.  SUtännern 15—18  „ 


gigur  87. 

(Srflctruitg: 

$a§  $or=  unb  ^ocbftofien  ber  SIrme  gefcfjieljt  au§  ber  Söeug- 
fjalte  berfelbett,  loie  bei  gigur  73. 

®te  Stöfie  finb  fräftig  itacf)  bett  angegebenen  Diicfjtungcn  t;in 
au^ufüfjren.  @tteicf)<$eitig  mit  beit  33etr>egungeit  merbeit  bie  SIrme 
getrennt,  loobei  fid)  ba§  Untiegen  be§  Stabes  notmenbig  macf)t. 

$iefe§  iuirb  auf  bie  SBeife  au§gefüf)rt,  baf3  ber  linfc  SIrm  nadf 
ber  rechten  (Seite  unb  ber  rechte  Sinn  nacf)  ber  Itnfen  f)in  geflogen  mirb. 

93efonber3  ift  baranf  51t  achten,  bafj  bie  Ipäitbe  beit  Stab  in 
Sdjulterbreite  feftfjalten,  tua§  ba§  Kreuzen  erleichtert. 

$a§  Stoßen  unb  ba§  barauf  folgenbe  SBeugeit  ber'Strme  mit 
bem  Settlen  be§  Stabet  sur  S3ruft  rotrb  mit  beit  Sinn*  unb 
Sc^ultergelenten  auägefüfjrt,  unb  jtnar  lute  folgt:  1.  Ipodjftofjett  mit 
Sreujen  ber  Sinne  über  bem  ®of>f!  — 2.  gurücfbr  elfen  nitb  S3eugcit 
ber  SIrme  üor  bie  SBruft!  — 3.  4.  desgleichen  SSorftofjen! 
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«benbsÜbunß.  ()0.  Bltttg.  9Jr.  15  d. 

2lrmftrecfen  unb  Humpfbrc^cn  abu?ed|fdnb  nad]  ber  redeten 
unb  linfeit  Seite. 

Jlicfc  jiüung  ijt  und|  jckr  Stile  in 
wifbrrljolni  non 

1.  Äinbern 

bi§  au  10  ga^ren  8—10  SOJat. 

2.  Knaben 

bi§  3U  16  ^a^ren  10—15  „ 

3.  9Jicibd)cn 

bt§  3U  15  galjrcn  8—12  „ 

4.  grauen.  . . . 10—15 

5.  Scannern  . . . 14—20  „ 


giguv  88. 

(Srfläruitg: 

®ie  §änbe  ergreifen  beit  ©tab  eine  §anb  breit  Ooit  beit  (Snbeit. 
2>a3  ©treden  ber  kirnte  erfolgt  att§  ber  roageredften  Haltung 
oor  ber  ©ruft  abtnecfjfelnb  itacf)  beibett  ©eiten,  inobei  ber  ber 
9tumpfbref)ricf)tnng  entfpredf;enbe  Slrnt  gur  tioüftäubigen  ©treefung 
unb  ber  anbere  jur  ©eugttng  oor  bie  ©ruft  fommt. 

®a§  Stumpfbreljen  erfolgt  au§  ber  ®runbftettung  erft  tiacf)  ber 
redeten,  batttt  naef)  ber  Itnfen  ©eite  jttgleid)  mit  bent  ©rmftredett 
uttb  mirb  burcf)  eine  ©or-  unb  ©üdbemegung  ber  §üften  unb  bie 
9ftu3feht  ber  SBirbetfäide  betnirft. 

sMe3  SDrefyeit  ber  giifie  ober  ©ettgen  ber  ©eine  ift  bet  biefer 
Übung  au§gefd)boffen,  e§  ift  öietmefjr  barauf  31t  achten,  bofi  bie 
©eine  geftredt  unb  ber  ©untpf  aufrecht  gehalten  bleiben. 

®er  ©eit  uarf)  folgen  bie  ©eloegungeit  fo:  1.  ©tredeit  be§ 
rechten  StrmeS  unb  $ref)en  be§  ©umpfe§  nad)  ber  redeten  ©eite!  — 

2.  ©eugen  be»  redeten  2trnte§  unb  ©urüdbrefyeu  be§  Stumpfes ! — 

3.  4.  SDeSgleidjeit  nad)  ber  linfeit  ©eite! 
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3Rorgen4tbun().  61.  ^6ltltg.  9?r.  16  a. 

Seitfyodifyeben  bes  Stabes  jur  fenfred)ten  Haltung  mit  Seit- 
fpreijcn  ber  Beine  abtr>ed)felnb  nad)  ber  tinfeu  unb  ber  redeten  Seite. 

Jliffc  iiliung  ift  uadj  |rbrr  «Seite  ju  iuieber= 
Ijolen  öoh 

1.  Äiitbern  bi§  gu  10  ^atjren  8 — 10  3ttat. 

2.  Knaben  „ „16  „ 10—15  „ 

3.  SOtäbdjen  „ „ 15  „ 8—12  „ 

4.  grauen 10—14  „ 

5.  Männern 12—18  „ 


©rf’Iärung: 

2)a§  ©tabfjeben  mit  ©riff  ber  £änbe 
tbie  bei  ber  60.  Übung  gefdjiefjt  au§  ber 
Xieffjattung,  tbie  bei  f^igur  72,  fenfredjt 
nad)  oben,  unb  §tt>ar  auf  bie  SSeife,  baff, 
wenn  ber  redjte  SIrm  fid)  geftreeft  auf- 
tbärt§  bemegt,  ber  tinfe  fid)  beugenb  bor 
ben  Seib  legt.  SDtan  fann  biefe  Übung 
mit  ®amm>  ober  mit  Stiftgriff  madjen, 
nur  baff  beim  Kammgriff  ber  beugenbe 
9trm  1J 2 Xrefjuttg  im  (Sllenbogengetenfe  nad)  ber  inneren  ©eite,  atfo 
bem  Seibe  jn,  gelbinfett  tuirb.  Wit  biefer  ©tabtjebung  berbinbet 
mau  gugteid)  ba§  ablbedjfetnbe  ©eitf^reijen  ber  SBeine  nad)  ber 
ber  Slrmbetnegung  entgegengefe&ten  ©eite  f)in. 

SBirb  ber  ©tab  atfo  nad)  ber  redeten  ©eite  in  bie  §ötje  ge* 
f)oben,  fo  erfolgt  ba§  ©eitfpreijen  nad)  ber  tinfeu  ©eite,  gigur  89. 
Söeibe  S3etbegungen  finben  jufammen  in  einer  Xaftjeit  ftatt.  Xie 
(Menfbetbegungett  erfolgen  in  ben  ©djutter*  unb  ©tlenbogen*,  forme 
in  ben  £>üftgetcnfen,  tbäfjrenb  bie  anberen  J^örperteite  mit  9(u§= 
natjme  be§  beugenben  5trnte3  geftredt  bleiben.  — Xie  ßeitfotge 
ber  23etuegung  ift  biefe:  1.  ©eittjo djtfeben  be§  ©tabel  fcnfrecfjt  nad) 
ber  redjten  ©eite  unb  ©eitfprei^en  be§  tinfeu  Seines!  — 2.  ©enfen 
be§  ©tabe§  jur  Xieffjattung  unb  ©djtieffeit  bc3  tinfen  Seinem  jur 
©ruubfteflung!  — 3.  4.  XeSgteidjeit  mit  ©eittjodjljeben  be3  tinfeu 
$trme§  unb  ©eitfpreijen  be§  redjten  Seinem! 
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2Worgen=Ü&Utt|}.  62.  ^r*  1,1 

tiefes  Beugen  ber  Kttiee  mit  Dor=  uttb  Bücffpreüen  cib= 
roechfelnb  bes  linfen  unb  bes  rechten  Beines. 


flitfc  flbuitg  ift  tu  mirberljolcu  auf 
jclier  Seite  tiott 

Kinbern 

bi§  51t  10  gal)rcn  3 — 6 SJtal. 

Knaben 

big  ju  16  galjren  4—8  „ 

SJtäbc^en 

big  ju  15  fahren  5—6  „ 

grauen ....  6—8  „ 

SDtänncrn  ....  6—10  „ 

fKäbdfen  unb  gratteit  folleit  bie 
ftttieöengung  nid)t  ju  tief  auSfßfjreit. 


gigur  90. 


(Srf  leint  ttg: 

2)aS  tiefe  Kniebeugen  gefcfjieht  auf  einem  Seine,  mäljrenb  baS 
aitbere  §ur  Sor-  ober  iRücffpreij^alte  gehoben  mirb.  SDtefe  Übung 
mirb  mit  ©tiipen  am  ©tabe  auSgeführt,  inbem  beibe  £mnbe 
mit  ©pcichgriff  baS  obere  (Snbe  erfaffen  unb  baS  untere  auf  ben 
(Srbboben  ftemmen,  mobttref)  baS  tiefere  Sengen  ber  Kuiee  erntög* 
licht  mirb.  ®ie  21rme  merben  beim  Seugett  ber  Kttiee  iljrcrfeitS 
gebeugt  unb  geftreeft,  fo  baff  alfo  uicfjt  nur  bie  Sein*,  fonbern 
auch  bie  Slrmgelenfe  gleichseitig  in  £f)ätigfcit  oerfept  merben. 
©iefe  Übung  mirb  leichter , mentt  bet  ber  Sorfpreishalte  baS 
©tanbbciit  auf  bie  gehen  gehoben  mirb.  — ®aS  Seinfpreigen  fomie 
baS  Seugett  ber  Kniee  unb  ebeitfo  baS  ©treefen  unb  ©eitlen  ber 
Seine  ftimmen  mie  folgt  stammen.  Sluf  1.  Sengen  beS  rechten 
unb  Sorfpreisen  beS  linfen  Seines!  — 2.  ©treefen  bcS  rechten 
Seines  unb  ©cfjfie^en  beS  linfen  gur  ($runbftellung!  — 3.  4.  2)eS= 
gleichen  Seugett  beS  littfen  Seines  unb  ©preisen  beS  rechten! 
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M&enbsÜburtg.  (>3.  rÜlutUi}.  9tr.  16  c. 

Ubtred}felnbes  üorftojjen  mit  ben  binnen  mit  Umlegen 
bes  Stabes  unter  bie  Udifeltjöfyle  unb  Bücfftellen  eines  Beines 
jur  Uusfallftetlung. 


Sigut  91. 


öirfe  iilutnj  ift  nnitj  brr  linhtu  unb 
nndj  brr  rrdjtrn  Seite  ?u  wifbrr-- 
Ijolrn  non 

1.  Äinbern 

b.  5.  10  galten  6—8  -ättat. 

2.  ®nabeit 

b.  5.  16  galten  10—15  „ 

3.  S02äbct)en 

b.  §.  15  galten  8-12  „ 

4.  grauen  . . . 8 — 12  „ 

5.  Scannern  . . 10—18  „ 

5TCäbd)eit  unb  grauen  foKen  bie 
23eine  nur  mäfjig  jurüdfteßen. 


@rl  lärung: 

3)aS  abmedffetnbe  SSorfto^eit  mit  beit  Ernten  mit  Umlegen  beS 
«Stabes  geftf)ief)t  üon  ber  ©ruft  aitS,  mie  bei  gigur  73,  mobei  bie 
Sauft  beS  nidjtftofjenben  5trmeS  unter  bie  Sldjfelfjöfjfe  beS  ftoftenben 
gelegt  tnirb.  SJiit  biefer  Übung  luirb  gugteic^  baS  9iücfftetleu  beS  ent* 
fpredjenben  ©eines  unb  ©engen  beS  StanbbeineS  üerbunbeit:  wirb  alfo 
mit  bem  linfen  Slrme  nadj  Dorn  geftofjen,  fo  tuirb  ber  redjte  Strnt 
öor  bie  ©ruft  unb  bie  rechte  §aub  unter  bie  tinfe  Sdjutter  fdjtrmng* 
fjaft  bemegt,  gugteic^  baS  tinfe  ©ein  jurüdgeftedt  unb  baS  redjte 
gebeugt. 

®ie  ©emegungen  folgen  fo:  1.  ©orftofjen  mit  bem  tinfeu 
2frme  mit  Undegen  beS  Stabes  unter  bie  2ldjfelf)öt)te  unb  dtitef* 
fteHen  beS  linfen  ©eines  jur  SluSfaüftedung!  — 2.  ©eugen  ber 
SIrme  üor  bie  ©ruft  unb  Sc^tiefeen  beS  linfen  ©eines  §ur  ®runb= 
ftedung!  — 3.  4.  SeSgfeidjen  Stoßen  mit  bem  rechten  2trm  unb 
dtüdfteüen  beS  redeten  ©eines ! 
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2(bcnb4tbmtö.  G4-.  ^IDuUcJ.  9Jr.  16d. 

Überleben  bes  Stabes  nad)  hinten  5ur  ^Eicftjattung  riicf« 
Itngs  mit  beugen  bes  Kumpfes  riiefmärts,  Dorfdpxnngeu  bes 
Stabes  unb  Dorbeugen  bes  Kumpfes. 


Piffe  iibuug  i)t  ju  luirbfrljoleu  uon 


1.  Ätnberit  bi3 

ju  10  gapren  • 

CO 

1 

CO 

3D?aI 

2.  Knaben  „ 

„ 16 

6—12 

ft 

3.  ÜDtäbdjcn  „ 

» 16  „ • 

00 

1 

tt 

4.  grauen  . . 

8-10 

n 

5.  Scannern. 

10—15 

ft 

©rlläruttg: 

®a§  Überleben  be3  ©tabe§  gefcf)ief;t  au§ 
ber  Sieffyaltung  ber  geftredten  Strme,  tute 
bei  gigur  84,  inbent  bie  £mitbe  bie  @tab= 
enben  erfaffen  unb  ber  Stumpf  riidtuärtä 
gebeugt  tuirb,  tuenn  ber  ©tab  hinter  bem 
Stüden  pinabfinft.  33eim  Siüdbeugen  be§ 

Stumpfet  ift  ber  ©tief  nad)  oben  gerietet 
unb  ein  23etn  §nr  SSorfcfjrittftctTiing  gefteflt, 
bamit  ber  Körper  feinen  feften  ©tanb  betjait.  92. 

Semnädjft  folgt  ba§  tßorfdpuingeu  be§  ©tabe§,  an  tueldjeg  fief)  ein 
fofortige§  Vorbeugen  be§  9iumpfe§  fdjtiefjt;  ber  23tid  ridjtet  fid)  babei 
nad)  ber  (Srbe.  ®iefe  Stumpf*  unb  Strmbeiuegungen  finb  mit  mäßiger 
©efd)tüinbig!eit  au§jufüpren,  unb  ift  nad)  feber  einzelnen  23etuegung 
einen  ^tngenblid  ju  bertueiten,  fo  bafj  bie  ßiefamtübung  in  brei 
gteicpmäfiigen  Sattheiten  §ur  StuSfüprung  gebracht  roirb.  3e  ntepr 
ber  Stumpf  in  ber  Sßirbetfäide  nad)  fjinteu  unb  nad)  borit,  unb 
je  ntepr  bie  ^niftgelenfe  gebeugt  merbeu,  befto  tuirffamer  ift  ber 
ßinftufj  auf  bie  S3ruft*  unb  Unterleib§eingetueibe. 

Sie  $8etuegung§fotgc  ift  atfo  biefe:  1.  Überleben  be§  @tabe§ 
unb  fRüdbeugen  be3  Stumpfet  mit  SSorftcdeu  be§  linfeu  33ciue§!  — 
2.  SBorfdjtuingen  be3  8tabe3  jur  Siefpaltung  borlingS  unb  Vorbeugen 
be§  Stumpfet!  — 3.  Stumpfftreden  unb  ©djticfjen  be§  linfeu  33eine§ 
§itr  ©runbftettung ! — 4.  5.  6.  Se§gteid)en  SSorftetten  be§  redjteu 
33cine§  u.  f.  m.! 
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üttergeitsÜ&mtß.  65.  B U U 9?r.  17  a. 

Dor*,  Seit*  unb  £}od}ftoßen  abroecßfelnb  mit  bem  linfen 
unb  bem  rechten  21rme  mit  Dreien  bes  Stabes  in  ber  Stoß* 
ridjtung. 


Jlirfc  fibuug  i)t  ?u  wirberljokn  tion 

1.  $inbcrn  b.  3.  10  gaßr.  4—6  2)lal. 

2.  Knaben  „ 16  „ 8 — 12  „ 

3.  -üftäbcßen  „ 15  „ 6—8 

4.  grauen  ....  10—12  „ 

5.  äRännern . . . . 12—15  „ 


©rflänntg: 

®er  ©tab  ift  mit  einer  £>anb 
in  ber  Stritte  erfaßt  unb  rußt 
fenfrecßt  bor  ber  ©ruft.  ©eim 
©or=  fomie  beim  ©eitftoßen  ber 
Sinne  bleibt  ber  ©tab  fenfrecßt, 
beim  ^ocßftoßen  fommt  er  in  bie 
magerecßte  Gattung,  ©ei  ber  9Ütcfbemegung  roirb  in  ber  jmeiten 
£aft§eit  bie  anfängliche  Haltung  mieber  ßergefteflt.  ÜJlacß  jeber 
britten  ©etnegung  mirb  ber  ©tab  mit  ber  anberen  §anb  erfaßt,  fo 
baß  alfo  jeber  Sinn  erft  bor-,  feit-  unb  aufmärt§  geftoßen  ßaben 
muß,  eße  ber  aubere  au  bie  Steiße  fomntt.  ®ie  ®reßung  be3 
©tabe§  gefcßießt  mäßrenb  be§  ©toßen§  entmeber  nacß  ber  inneren 
©eite,  gigur  a,  ober  nacß  ber  äußeren,  gigur  b,  ßin.  S)a  ba§ 
Preßen  be§  ©tabe§  einige  Slnftrengung  be§  §anbgelenfe§  erßeifcßt, 
fo  ift  bie  ganje  Übung  in  mäßigem  Safte  au^ufüßren. 

Sie  Seilbemegungen  folgen  fo:  1.  ©orftoßen  unb  Sreßen  be3 
recßten  SIrme§  nacß  innen!  — 2.  ©eugen  unb  ©uriicfbreßen  be» 
recßten  SltmeS  bor  bie  ©ruft!  — 3.  4.  SeSgleicßen  ©eitftoßen  unb 
Sreßen  be3  21rme§,  bie  obere  ©tabfpiße  nacß  born  unb  bann  nacß 
ßinten!  — 5.  6.  Seägleicßen  §ocßftoßen  unb  Sreßen  be§  ©tabeg 
nacß  born  unb  nacß  ßinten! 


b 


ftigitr  93. 
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üRotöen*äbmtfl.  6().  "ffl  0 lt  U g.  'Jlr.  l?b. 

Spreijen  abtr>ed}fdnb  bes  linfen  uub  bes  rechten  Beines 
über  ben  Stab. 


Jlirfc  jibung  ift  iu  uiirbtrljolrn  uoit 

1.  finbern  b.  5. 10  fahren  8—10  9JiaI. 

2.  Knaben  „16  „ 12 — 15  „ 

o.  Scannern  ....  12—20  „ 

IDläbctjen  uub  grauen  fallen  ftatt  biefer 
bie  Übung  5ir.  16  b laieberljolen. 


gigur  94. 


©rflärung: 

der  Stab  mirb  mit  beiben  |>cinben  (riftgriffS)  bor  bem  Seibe 
gehalten,  mie  bei  giguv  72.  9(uS  ber  ©runbftellung  fdfmiugt  baS  linfe 
©ein  bon  ernten  her  über  beu  Stab  Ijiit,  bie  linfe  §anb  giebt  in 
bemfefben  51ugenblicf  ben  ÖJriff  auf,  mäfjrenb  bie  recfjte  ben  Stab 
magereefit  feftfjält.  die  ganje  Saft  beS  Körpers  ruf)t  auf  bem 
rechten  ©ein.  die  9iücfbemegung  beS  linfen  ©eines  gefc£)iet)t  genau 
fo  mie  baS  Überpreisen  naef)  born,  fo  bafj  beibe  ©emegungen  in 
§mei  daftseiten  auSgefüIfrt  finb.  9ftan  beachte,  baf3  ber  SRunpf 
niefjt  borgebeugt  unb  baS  Stanbbein,  meldfeS  nicf)t  preist,  im  ®nie* 
gelenfe  geftreeft  merbe. 

die  ©emegungSfolge  ift  biefe:  1.  Überpreisen  beS  linfen 
©eines  bon  aufjeu  über  ben  Stab!  — 2.  gurüefpreisen  foeg  tinfen 
©eines  unb  Spließen  jur  ©runbftellung!  — 3.  4.  desgleichen 
Spreizen  beS  regten  ©eines! 
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JibcnMlbung.  ()7.  TjifutUg.  9?r.  17  c. 

Ausfall  mit  Stabfdnrnngen  abn?ed]felnb  nad?  ber  linfert 
unb  nad?  ber  redeten  Seite. 

Dirfe  iibuiio  ilt  ?u  loirbcrljolfn  uoit 

1.  ®inbern 

big  ju  10  3abren  6 — 8 Sftal. 

2.  Knaben 

big  ju  16  Safjrcn  8 — 14  „ 

3.  ÜJtcibdjcn 

big  ju  15  3Ql)ren  6—12  „ 

4.  3rauen  • • • • 12—16  „ 

5.  SOtännern  . . . 14 — 18  „ 

5J?äbrf)eit  itnb  grauen  tollen  nur  einen 
fleinen  <2eitfd)ritt  mit  SSeugen  be§  &'nte= 
gelenfS  augfübreit. 


gigur  95. 

CSrf’läru  itg : 

SRit  beibetx  §änben  roirb  ber  Stab  rift*  ober  famntgriffg  tior 
bcm  Seibe  gehalten,  mie  in  gigur  72  unb  75. 

5)  er  SCuSfalX  feitmärtg  gcfdjieljt  aug  ber  ®runbfteUung  nad)  ber 
recfjteit  ©eite  ijin;  bie  ganje  Saft  beg  Körpers  tuirb  auf  bag  Slug* 
fatlbein  öerlegt.  9Rit  biefer  ©etueguug  tuirb  juglcid)  bag  fdjrägredftg 
SluftüärtSfdjttringen  beg  ©tabeg  tierbunben.  $£>er  ©tab  rufjt  nad) 
üoftenbetem  ©dftmntge  fdjräg  über  ber  ©ruft;  ber  rcdjte  Sinn  ift  fdjräg 
nad}  oben  geftredt  unb  ber  linfe  gebeugt  an  ber  ©eite  gehalten.  hierauf 
folgt  bie  SRüdbeloegung  jur  Slugganggfjattung  auf  bemfelben  233ege. 
$>er  Dbertörper  I;at  babei  feilte  aufrechte  Haftung  gu  toasten,  megtjalb 
nur  bie  ©eitt=  unb  SIrmgelenfe  in  Slnfprudj  genoninieu  tuerben  foden. 

®ie  Übung  ^erlegt  fidj  atfo  in  üier  Steile:  1.  SluSfaU  rechts 
feittoärtg  mit  ©tabfdjmingeu  reebtg  fdjräg  auftoärtg!  — 2.  ©entert 
beg  ©tabeg  jur  Sieffjaltutig  unb  ©djliefecn  beg  regten  ©eineg  §ur 
©runbftelluug!  — 3.  4.  SDeggleidjeit  Slugfall  unb  ©tabfdjtoiugen 
nad)  ber  linten  ©eite  unb  jurütf  jur  ©runbftellung! 


97 


9(benb=Übunft.  (»8.  |f{  Ö U lt  ß.  17  <1. 

Porpocfyfdiumigen  bes  Stabes,  2trmfreu3en  unb  Seitbeugen 
bes  Humpfes.  «/ 


lüfte  liliung  ift  im  |üci|)fcl  nniij 
jciifr  Seite  ju  uiieberljole«  uoti 

1.  Kinbern 

bi§  gu  10  gapren  6—8  SJtat. 

2.  Knaben 

big  ju  16  gapren  8—15  „ 

3.  Sttäbcpcn 

big  15  gapren  6—12  „ 

4.  grauen  . . . 10 — 15  „ 

5.  Männern  . . 15 — 20  „ 


©rf’Iäritttö:  ^igur  96. 

$er  Stab  tnirb  aug  ber  Siefpattung  ber  Stritte,  gigur  72, 
ttmgerecpt  in  bie  §öpe  gefeptoungen  unb  fenft  fiep  atgbann  trage* 
reept  öor  bie  ©ruft,  tuobei  bag  ^reujeu  ber  Sinne  ftattfinbet, 
inbem  ber  reepte  SIrm  fepräg  reeptg  öortüärtg,  unb  ber  tinfe  unter 
ipm  fepräg  tinfg  bortnärtg  gefcpttmngen  trirb.  ÜDIit  biefetn  Strm* 
freujen  toirb  ^ugteiep  ber  Stumpf  naep  ber  tinfen  unb  ber  rechten 
©eite  pin  im  Söecpfet  gebeugt:  fobatb  alfo  ber  reepte  Slrm  über 
ben  tinfen  getreust  wirb,  tnirb  ber  Stumpf  naep  ber  tinfen  ©eite 
pin  gebeugt  unb  ebenfo  im  umgefeprten  gatte,  hierauf  to erben  bie 
Strme  tnieber  in  bie  tpöpe  gefcpttmngen  unb  ber  Stumpf  geftredt, 
toorauf  bag  ©enfen  ber  Strme  jur  Siefpattung  ftattfinbet. 

®iefe  Setnegungen  finben  nur  in  ben  tpüft*,  ©cputter*  unb 
©Uenbogengetenfen  ftatt.  ®ie  'Seitbetuegungen  finb  fotgenbe:  1.  Sor* 
poeppeben  beg  ©tabeg ! — 2.  Slrmfreujen  öor  ber  Sruft  unb  Sengen 
beg  Stumpfeg  naep  ber  tinfen  ©eite!  — 3.  ^oepftreden  beiber  Strme 
unb  ©treefen  beg  Stumpfeg!  — 4.  Strmfenfen  §ur  ©runbftettung! 
— 5.  6.  7.  u.  8.  SDeggteicpeit  mit  Stumpfbeugen  unb  ©treden  nad) 
ber  reepten  ©eite! 

Seerroalö  u.  Srauev,  Suriten. 
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9Norgcn4ibuitß.  (>9.  ß U Jt  ß.  i)fr.  18  a. 

2trmfrcifcn  r>or  unb  neben  bem  £eibc  mit  Krcifen  ber  fjanb 
ijlcidijeitig  in  berfelben  2^id]tung. 

Birff  jibiniß  ifl  ?u  umbcrljoiru  uou 

1.  ftinbcrn 

bis  gu  10  3abren  8 — 10  3J?at. 

2.  Knaben 

bi§  gu  16  £5abren  10—15  „ 

3.  9ttäbd)en 

bis  gu  15  3at)ren  8—12  „ 

4.  grauen  ....  10—14  „ 

5.  üüiännern  . . . 12 — 20  „ 

förf  I-ärung : 

©er  ©tab  mirb  fpeidigrip 
mit  einer  §anb  bei  ©eittjebtjattc 
bcS  2trme3  in  ber  ÜUUtte  ober 
an  einem  ©nbe  gefaxt  unb  fenf'= 
red^t  gehalten. 

Sei  bem  Mufreifen  fd)tbingt 
bie  gauft  mit  bem  ©tobe  bid;t 
bor  bem  £eibe  borbei,  unb  gtbar 
enttoeber  nad)  innen  ober  nad) 
autelt.  ©a§  Greifen  nad)  innen,  gigur  a,  fütjrt  ben  Strm  guerft 
nadj  bem  Seibe  t)in,  ba§  nad)  außen  bont  Seibe  ioeg,  gigur  b. 
Sei  bem  ßingutommenbeu  §anbfreifen  giebt  bie  £mnb  mit  fdftaffcm 
©ßeitbogengelenfe  bem  ©djmunge  gefdjmeibig  nad).  Me  Um* 
fdjtbünge  be§  ©tabeS  im  Greife  gefetteten  nur  mit  mäßiger  ®e* 
jdßbinbigfeit,  bamit  nidjt  ettoa  ber  ©tab  au§  ber  £mnb  gleite.  Sei 
ber  anberen  5Irt  be3  Strmtreifen§  freift  baS  obere  (£nbe  be§  ©tabeS 
entmeber  erft  nad)  fjinten,  tba§  man  Greifen  rüdtoörtS,  ober  guerft 
nad)  born  unb  unten,  toa§  man  Greifen  bormärtS  nennt,  ©er  SRumbf 
berbteibt  in  aufrechter  Gattung,  ber  rufyenbc  2Irm  tbirb  leicfjt  an 
bie  $üften  geftüßt  ober  gebeugt  auf  ben  9tüden  gelegt. 

SemegungSfotgc:  1.  ©eitt)eben  red)t§!  — 2.  3.  Strmfreifen 
itad)  innen!  — 4.  Strmfenfen  gur  ©iefhattung!  — 5.  6.  7.  unb  8. 
©eSgteicfjen  tinfS.  — 9.  10.  11.  12.  luie  bei  1.  2.  3.  4.,  nur 
mirb  ber  StrmfreiS  red)t§  nadj  außen  auSgefüljrt!  — 13.  14.  15. 
16.  ©eSgteicßen  linfS. 
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iUorgeusÜtmng.  70.  lÜÜUttg.  9ir.  18  b. 

2lufftellcn  unb  Überfteigen  abtuecfffelnb  bes  linfen  unb 
redeten  Beines  über  ben  Stab  uorreärts  unb  rücfroärts. 


Picfc  iibuus  ift  ?u  luicbfrljoltn  von 

1.  föinbern  &.§.  10  gabren  6—8  ÜDtal. 

2.  Knaben  „ 16  „ 8—10  „ 

8.  SJtäbcben  „15  „ 1 3Semei§  auf 

4.  grauen  . . . . J öie  5lnm- 

5.  SJtännern 10—12  „ 


fDtäbcfieu  unb  grauen  füllen  ftatt  biefer 
Übung  bie  Übung  Dir.  1Gb,  62.  Übung,  au§= 
führen. 


gigur  98. 


(£rf  färung: 

der  Stab  befinbet  fief)  tuagerecfit  üor  bem  2eib,  gigur  72, 
mit  beliebigem  (Griffe  ber  §änbe  in  ©cfjulterbreite. 

Sei  biefer  diefhaltung  ber  Slrme  tnerben  mit  ^nietjeben  ab* 
loecfjfelnb  ber  finfe  unb  rechte  gufj  auf  ben  Stab  unb  bann  über 
benfelben  meg  jn  Soben  geftettt.  (Sine  beinahe  unttnflfürüdje  Seugung 
ber  SSirbeffäufc  nacf)  born  unb  ein  mäßiges  2tuStt>ärtSbrehen  beim 
Seugen  beS  Seines  erleichtern  bie  Übung,  tneldfe  mögfichft  laugfam  jur 
3tnSfüf)rung  gebraut  toirb. 

die  ©elenfbetnegungen  finben  in  ben  £mft=,  ®nie*  unb  gufj* 
gefenfen  folnie  in  ber  SBirbeffäufe  ftatt.  SOZan  hatte  fofgenbeS  $eit* 
ntafj  ein:  1.  2lufftetten  beS  linfen  Seines  auf  ben  @tab!  — 
2.  Überfteigen  jur  ®runbftettung!  — 3.  gurücffteHen  beS  linfen 
Seines  auf  ben  Stab!  — 4.  üftieberfteUen  beS  linfen  Seines  jur 
©runbftettung ! — 5.  6.  desgleichen  mit  Slufftetten  beS  rechten 
Seines  unb  Überfteigen!  — 7.  8.  3uriibfftclten  beS  rechten  Seines 
unb  3urücffteigen  jur  ©runbfteüung! 


7 * 
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?lt>cnb=Übu»i]. 


71.  lUung. 


9it.  ISc 


Tlbtued^felnbes  Stabfd?ix>ingeit  riicflings  fenfrecbt  nacf?  oben. 


Picfc  jibiitig  ifl  tu  uiieiirrljolei!  uott 

1.  Kinbcrn  bi§  p 10  galjren  . 6—10  9)tal. 

2.  Knaben  „ „ 16  „ . 10—15  „ 

3.  SOiäbcOen  „ „ 15  „ . 6—12  „ 

4.  grauen 10—15  „ 

5.  ÜDlännern 12—18  „ 


Sigitr  99. 


(*rf  läruitg: 

Ser  ©tab  tuirb  rüdlingg  mit  fRiftgriff  gefaxt,  tuie  bei  gigur  73, 
tuobei  bie  21rme  bie  Sieffjaltung  cinnel)men.  91u§  biefer  tuage* 
rechten  Haltung  be§  ©tabel  tuirb  ber  rechte  §ltm  fenlredjt  na  cf) 
oben  gefdjtuungen  unb  ber  linfe  beugenb  auf  beit  fftüden  gelegt. 
51He  Körperteile  bleiben  hierbei  in  ftraffer  Haltung,  -Ihtnmeljr  er* 
folgt  ein  fofortigeS  3luftuärt§fd)iuiugen  be§  linlen  21rme§,  tuobei 
alfo  ber  redete  Slrm  fid)  beugt  unb  ber  linte  ftredt.  S3eibe  23e= 
tuegungen  nehmen  bie  tdrmgelenfe  in  Slnfprud). 

Sie  SBetuegungen  folgen  mithin  fo:  1.  @tabfd)tuingeu  red)t3 
fenfredjt  in  bie  §öf)e!  — 2.  2Bed)fel  be§  ©tabfd)tuingeit§  linf£ 
l)in!  — 3.  Slrmfeufen  §ut  Sieffjaltung!  — 4.  5.  ScSgleidjen 
mit  ©djtuingen  be§  ©tabe§  itad)  ber  linlen  ©eite  unb  Stöedjfeln 
itad)  ber  rechten ! — 6.  Slrmfenlen  pr  Sieftjaltuug! 
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31benb=Üf>mt0.  72.  ^tÖUUg.  18d. 

Ttuslage  mit  Beugen  öes  Hutnpfes  unb  Stabjd]tr>iugen 
jeprüg  rücftüärts  unb  uonrärts  im  lüedifel. 

fliefe  iibnug  i(t  uadj  jftnr  Seite  tu 
luieberljoleit  uou 

1.  föinbern 

bi§  ju  10  galten  4—6  SJial. 

2.  Knaben 

big  ju  16  gapren  8—10  „ 

3.  SJtäbcpen 

btg  §u  15  gaprtn  6—8  „ 

4.  grauen  . . . 6 — 10  „ 

5.  Scannern . . . 10—14  „ 

(Srftärung: 

2Iu§  berSiefpattung  tnage* 
redjt  bor  bem  Seibe  riftgriff§ 
mirb  ber  ©tab  fc^räg  üormärt§ 
über  ben  Jft'opf  gejepmungett,  jo 
bafs  ber  reepte  Strm  über  bem 
®opje  liegt  unb  ber  Itnfe  bie 
geftreefte  Haltung  naep  unten  einnimmt,  mäprettb  gitgteid)  bie  2tu§tage 
recpt§  fcfjräg  bormärtg  pergejtettt  unb  ba§  beugen  be§  9iumpje§  fd;räg 
tinf§  naep  hinten  boüjbgen  mirb. 

hierauf  mirb  ber  ©tab  über  bem  $opfe  jdjräg  bormärt§  ge* 
jepmungert,  unb  ber  3ftuntpj  jepräg  öormärt§  gebeugt,  mobei  jicp  ba§Iiitte 
®niegeteuf  unb  ber  rechte  Stritt  ftreden,  mäprettb  ber  linfe  Strrn  in 
ber  beugeubett  Haltung  über  bem  ®opje  gu  beharren  pat.  ®aittt 
beginnt  bie  9tücfbemegung  be§  9iutnpje§  unb  ber  Sirme  in  gleicher 
SBeije,  unb  enbtiep  merben  bie  Stritte  gur  Stu3gang§pattung  guriid> 
gejcpmuitgett  unb  bie  S3eine  gur  $ruubftellung  gurüdgejtcttt.  ©amt* 
tiepe  (Detente  merben  in  Stnjprucp  genoiitittett. 

S3emeguttg§joIge:  1.  ©tabjcipmtngeu  über  ben  ®opj  unb  Stu§= 
tage  recpts>  fc^räg  bormärt§!  — 2.  ©tabjdjmingen  unb  9iuittpf- 
beugen  mit  SBecpjetbeugen  ber  ®niee  jepräg  bormärt§!  — 3.  gu* 
rüdjepmitigett  be<§  ©tabe3,  Siumpjjtreden  unb  2Bed)  jetbeugen  ber 
Shtice!  — 4.  ©tabjetifen  unb  ©rttnb jteftung ! — 5.  6.  7.  8.  ®e»* 
gteiepen  Stitdage  tinf§  u.  j.  m.! 
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SltorgcndUntug.  73.  lüfiltttg.  SNr.  19a. 

Stabftrecfen  mit  IDechfelbeugen  ber  Kniee  nad)  <ber  linfen 
uttb  nad]  ber  rechten  Seite  im  Seitgrätfchftanb. 

flirte  jibuiig  ift  «ndj  jrbrr  Seite  ju 
uiirbrrljolrn  uott 

1.  Äinbcnt 

bi§  ju  10  gafjren  4—8  9Jiat. 

2.  Knaben 

bis  31t  16  gaf)rcn  10—15  „ 

3.  9JMbd)eit 

bis  ju  15  galten  6—10  „ 

4.  grauen  . . . 10—14  „ 

5.  äJiännern  . . . 12 — 18  „ 

3Dtäbd)en  unb  grauen  fotleu  nur  eine 
tteine  ©eitgrätfcbfteltung  einneljmen. 

(Srflärung: 

Sebor  biefe  Übung  beginnt, 
wirb  ber  ©tab  in  ben  Sieden 
gelegt,  unb  bie  Seine  werben  jur 
gigur  loi.  ©eitgrätf  chftellung  geftetXt. 

$aS  ©tabftreden  gefd)ief)t  guerft  mit  fräftigem  91ud  nad)  ber 
rechten  ©eite  tjin  in  Wagerecf)ter  Haltung.  2)er  liitfe  SIrm  wirb 
babei  beugeitb  nad)  bem  ^opfe  gezogen,  Woburdj  bie  linte  £anb 
fief)  ber  linfen  ©djulter  nähert.  SDamit  wirb  nun  baS  Sengen  be§ 
redeten  ®niegeIenfeS  öerbunben,  Wäfjrenb  ba§  linte  Sein  ftraff  bleibt, 
hieran  f erliefst  fid)  ein  fofortigeS  SCBedjfelbeugen  ber  ®niee  unb  ein 
2Becf)feIftreden  ber  SIrme  mit  bem  Stabe  nad)  linfS  t)in,  fowie  1/2 
S)ret)ung  beS  SeibeS  nnb  Kopfes  um  bie  Sängenadjfe.  SDie  SDrefjung 
wirb  auf  ben  gerfen  gemalt.  Slad)  abermaligem  SBecfjfel  ift  in 
ber  bierten  Seit  bie  Übung  beenbet,  wobei  bie  ®niee  gu  ftreden 
unb  beibe  Sinne  ju  beugen  finb.  Shmmefjr  beginnt  bie  gleiche 
Übung  nad)  ber  linfen  ©eite,  ber  Dberförper  bleibt  ftraff. 

SewegungSfoIge:  1.  ©tabftreden  red)t§t)in  mit  Sengen  be§ 
redeten  ®niee§!  — 2.  Söedjfelbeugcn  ber  ®niee  unb  ©tabftreden 
nad)  ber  linfen  ©eite  mit  1I2  SDrefjung  beS  SeibeS!  — 3.  SDeS* 
gleichen  SBieberljoIung,  wie  bei  2,  nur  nad)  ber  rechten  ©eite!  — 

4.  ©tab  jur  91u§gang§^altung  unb  ©treden  beS  redeten  $nieeS!  — 

5.  6.  7.  8.  ^Desgleichen,  nur  linMjin  beginnen! 
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iDloröcnsfi&una.  74-.  lÜlutltg.  9tr.  l!>b. 

Ciefes  Kniebeugen  mit  Unterftüfeung  bes  Stabes  rücflings. 


Dicfc  jibung  ilt  w tuiebcrljolru  uon 

1.  fttnbern  bi§  ju  10  Sauren  . 6—8  SDial. 

2.  Knaben  „ 16  „ . 10—12  „ 

3.  9ttäbcf)en  „ 15  „ . 8—10  „ 

4.  grauen 10—14  „ 

5.  SJtänncru 15—20  „ 


9Mbcf)eu  unb  ©raueit  foUen  bei  biefev  Übung 
möglich  bie  K'niee  ftraff  äutammenfjalten  unb  bie 
Kniebeuge  nur  ntäfjig  auSfftbreu. 


gigur  102. 


@rf  Ictrung: 


2)ie  föitiebengung  toirb  au3  ber  (Mtnbfteflung,  gigur  1,  au§* 
geführt,  inbem  ber  ©tab  fentrcdjt  fjinter  bem  fRüdeti  mit  geftredten 
dritten  t>on  beiben  §änben  fpeicf)griff§  gehalten  unb  ba§  untere 
(£nbe  auf  bie  (Srbe  geftemmt  roirb.  ®ie  §cinbe  begatten  bei  ber 
®niebeugung  feften  ©riff,  woburd)  bie  Wrnte  in  eine  fcffarfe  93eu= 
gung  getangen.  hierbei  bient  gleidjjeitig  ber  ©tab  atS  ©tütje  jur 
(Srljattung  be§  (55Ieicf)getr»ic^t§.  ®iefe  Übung  nimmt  meljr  ober 
weniger  famttidje  (Mente  ber  oberen  unb  unteren  (Mebmafien  in 
Ü(nfbrucf).  5)a§  geitntafj  ber  Übung  barf  nict)t  ju  fdfjnett  fein;  bie 
Seugnng  foraie  bie  ©tredung  ber  Seine  unb  ber  ^itiee  wirb  je  in 
gleicher  $eit  auSgefüljrt.  £aubtfäd)Iid)  ift  bei  biefer  Übung  auf 
eine  ftraffc  ®örberf)attung  ju  adjten. 

SetucgnitgSfoIge:  1.  Sengen  bcibcr  ®niee  jur  größten  Siefe!  — 
2.  ©treden  beiber  ®niec  §ur  Ökuubftcftung! 
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DtbcubsÜbung.  75.  finnig.  9Jr.  19  c. 

21brr>ed)felnbes  Überfteigeit  ber  teilte  unb  Überleben  bcs 
Stabes  nad)  r»orn  ober  umgefefjrt. 


öirfr  Übung  ifi  ju  uiirhrljoUn  uon 

1.  Äinbern  b.  j.  lO^afircit  5— 8 SJlal. 

2.  Knaben  „16  „ 8—10  „ 

3.  Männern  ....  8—12  „ 


9Kdbd)en  unb  grauen  joHen  ftatt  biefer 
Übung  bie  71.  Übung  Dir.  18  c auSfüljren. 


gigur  103. 


(£rfläruttg: 

2)er  Stab  befinbet  fic^  toageredfit  üor  ober  hinter  bent  Seibe, 
wie  bei  gigur  72. 

SD7an  fteigt  erft  mit  bem  tinfen,  bamt  and)  mit  bent  rechten 
Seine  na  cf)  oorn  ätoifdfjen  ben  Sinnen  burdf)  über  ben  ©tab  unb 
f)ebt  biefett  barauf  üott  feinten  nad^  öorn  (armfreifenb)  über  ben  ®opf. 
Ober  matt  fjebt  ben  ©tab  über  ben  Üiücfen  weg  nad^  Ijinten,  wie  bet 
gigur  77,  unb  fteigt  bann  rücftingg  mit  einem  Seine  naef)  bent 
anbereu  über  ben  ©tab.  2)iefe  Übung  nimmt  bie  (Menfe  be3 
ganzen  ®örper§  in  Slnfprudfj;  fie  foff  oljne  §aft  unb  möglidfjft 
leiefjt  in  brei  ^ait^eiten  au§gefüf)rt  werben. 

$>ie  Semegungen  folgen  fjier  alfo  fo:  1.  Überfteigen  0orloärt§ 
mit  bem  linlett  Sein!  — 2.  Überfteigen  beägleidjen  mit  bettj  redeten 
Sein!  — 3.  Überleben  be§  ©tabe§  über  ben  fö'opf  jur  Sieffjaltung 
oormärtS!  — 4.  5.  6.  ®e3gleidf)en , mit  bem  rechten  Sein  be* 
ginnenb! 
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3(bcnb=ftb«m].  76.  t ßUHtJ.  9Jt.  15)  (1. 

Überleben  bes  Stabes  abtuedffelnb  über  bie  linfe  unb 
über  bie  redete  Schulter  mit  Seitbeugen  bes  Humpfes. 


flicfc  jibuni}  i(t  und)  jcbrr  Seite  ju  raifbrrljolm  iioii 

1.  Sinbcrn  big  ju  10  Streit  6—8  SDtal. 

2.  Knaben  „ „ 16  „ 10—15  „ 

3.  50täbc^en  „ „ 15  „ 8-12  „ 

4.  grauen 12 — 16 

5.  üütänncrn 15 — 20 


©rfläruttg: 

$er  ©tab  befinbet  fid)  tnageredjt  nor 
bem  Scib,  tnie  bei  gig.  72. 

Sag  Überfjeben  beg  ©tabeg  tnirb  mit 
beugen  unb  £teben  eincg  2(rmeg  über  beit 
$opf  öott^ogen,  tnälfrenb  ber  aubere  nur  ^’9ur  104- 

einen  flehten  ^talbfreig  an  ber  cntfprecfienben  ©eite  beg  ®örpcrg 
befc^reibt.  Ser  ©tab  rutjt  nad)  ber  31ugfüf)rttng  biefer  Übung 
fdfräg  hinter  bem  IRücfen.  StT7it  biefer  Übung  tnirb  gnglcicf)  bag 
©eitbeugen  beg  9tumpfeg  in  Serbiitbuitg  gebradft,  ittbent,  fobalb 
ber  rechte  9trm  bie  £tö£)e  beg  ®opfeg  erreiefit  l)at,  bie  linfe  ©eite 
fdfarf  in  beit  §üfteit  gebeugt  tnirb;  ebenfo  üerfäljrt  man,  tnenn 
ber  linfe  Sinn  bie  ©dftningttng  augfüfjrt.  Sie  Übung  forbert 
unb  förbert  Ijauptfäcfflicf)  bie  freie  Setnegung  ber  ©dtultcr*,  Sinn* 
unb  §üftgelettfe  unb  tnirb  mit  einem  ©djtnunge  nad)  hinten,  fotnie 
nad)  norn  auggefülfrt.  Söenn  ber  ©tab  auf  bem  bilden  ruf)t, 
fo  ift  e^  fefjr  gut,  einmal  redjt  tief  ein*  unb  augsuatmen,  elfe 
man  il;n  luieber  nad)  norn  fdjtuingt. 

Setuegunggfolge:  1.  Überleben  beg  ©tabcg  über  bie  linfe 
©djulter  mit  Sengen  beg  diuntpfeg  nad)  ber  linfcit  ©eite!  — 
2.  ©treefen  beg  9iumpfeg  unb  Übcrfdjlningcn  beg  ©tabeg  gitr  Sief* 
Ijaltung  norlingg!  — 3.  u.  4.  Segglcidjett  nad)  ber  recfjten  ©eite  fjin! 
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9Roröen*Ü6una.  77.  f)  U tt  fl.  9tr.  20  a. 

<£in«  unb  2lustr>iubeit  mit  Stabiiberfyeben  rüdftuärts  unb 
71bftrecfcn  beiber  Timte. 


öirfe  Übung  ift  ju  luicbcrljolru  üoh 

1.  S'iubcrn 

big  ju  10  gafiren  . 6—8  SJtal. 

2.  tnabcit 

bt§  p 16  galfren  • 8—15  „ 

3.  ÜJJMbdjen 

bis  ju  15  galjrcn  . 6—10  „ 

4.  grauen 10—15  „ 

5.  Männern  ....  12—18  „ 


(grflärunfl: 

Ser  Stab  befinbet  ficf>  mit 
Kammgriff  magerest  bor  bem  Seib, 
tbie  bei  gigur  75.  (ginger  nacf) 
hinten,  Saumen  nacf)  born.) 

Sag  Überheben  gefd^ie^t  an^ 
bcr  Siefhaltung  ber  SIrme  fcf)toung* 
fjaft  über  beit  ®obf  §ur  Sage 
riicflingS.  Siefe  Übung  fann  mit 
beiben  Firmen  gleichseitig  ober  mit  einem  Sinne  nach  bem 
anberett  erfolgen,  fo  bafi  ber  eine  gleich  mageredjt  ober  erft  fdfjräg 
unb  bann  magerest  hinter  bcn  dürfen  511  liegen  fomntt.  3unt 
Überleben  beS  (Stabes  fomntt  bann  baS  (Sinminben  ber  Sinne 
hin$u;  eS  fann  bor  beut  Überleben  ober  mit  if;nt  jugleicf)  gemacht 
merbeit.  SaS  Überleben  mit  ©inminben  beibcr  föänbe,  folbie  bie 
Siücfbclbegung  beS  Stabes  bor  beit  Seib  gehört  51t  beit  fcfübierigfteit 
Übungen.  Sitte  @klenfe  bcr  SIrme,  baS  Schulten,  baS  §anb'  unb 
baS  (Sttenbogeitgelenf  fommeit  in  Sl)ätigfcit,  lbäl)renb  bie  nicht 
beteiligten  (^lieber  beS  Körpers  ihre  ruhige  Haltung  betnahreit 
ntüffen. 

S3etbeguitgSfolge:  1.  Überheben  beS  Stabes  rücfmärtS  mit  (Sin* 
Jbinbett  rechts!  — 2.  9iücfbeloeguttg  beS  StabeS  mit  SluSlbinbeit  jur 
Siefhaltung  borlitigS!  — 3.  4.  SeSglcichcn  mit  (Siittbinbeu  liufS! 


ÜJlorgcitsÜbung.  78.  Ö It  tt  g.  91r.  20  b. 

2lusfall  mit  IPurfftcjj  oonoärts  linfs  unb  redjts  im  tPccbfd. 


Pitfr  jibiing  ift  uou  jrbrr  Seite 
tu  wieberljöleu  oon 

1.  tinbern 

b.  5.  10  3af)r.  6—10  SDtal. 

2.  Knaben 

b.ä.löSa^r.  8-14  „ 

3.  Süiäbdjen 

b.a.l5Sa^r.  6-10  „ 

4.  grauen  . . 8 — 12  „ 

5.  Scannern  . 10—14  „ 

2)Jäbd)en  unb  grauen  fotten 
trat  eine  Heine  (Schrittweite 
beim  Stubfall  DörrcärtS  treten. 


3igur  106. 


(5rf  läruitg: 

©er  ©tab  ift  ioageredjt  in  ber  Stritte  gefaxt  unb  über  bie 
©djulter  be§  toerfenben  Sinne»  gehoben,  ©er  SluSfatl  öoriuärtS 
gefdfiefyt  au3  ber  ©runbftellung,  tuie  bei  gigttr  9.  ÜDZit  biefem  Slu§* 
falle  toirb  ber  Söurfftof?  tuageredjt  nadj  üorn  öerbunben.  SBirb 
alfo  ber  SluSfall  redjtä  bortoärt§  gemadjt,  fo  erfolgt  ba§  SBerfett 
mit  ber  littfen  Ipanb;  ebenfo,  toenn  ba§  StuSf allen  littfS  gefdjieljt, 
ba§  SBerfen  mit  ber  recfjten  £>attb. 

©er  Sßurfftof;  ift  ftet§  toageredjt  unb  mit  feftent  ©rüde  nadj 
üorn  au^ufütjren,  toobei  ber  ®riff  ber  Ifpattb  nicfjt  gelodert  toirb. 

S8efonber§  ift  audj  barauf  511  achten,  bajj  bie  ©djulter  be» 
toerfenben  2lrme§  fidj  nadj  üorn  breljt,  tuoburdj  bie  Sßudjt  be§ 
@tofje§  üergröfjert  toirb.  Qeber  SEurf  toirb  ioieberfjolt. 

33etuegung§folge:  1.  StnSfaH  üortoärt§  redjtg  unb  SBurfftoft 
linfrs!  — 2.  Slrtnbeugen  unb  ©runbfteUung!  — 3.  4.  SSieber* 
Ijoluttg  auf  berfelbett  ©eite!  — 5.  6.  7.  8.  ©e^gleidjett  S(u§fall 
tinfd  unb  SBurfftofi  redjtä! 
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'JlbcnMifiuitfl.  79.  ifUntUl}.  9ir.  20c. 

Untenrinben  öes  0berförpcrs  unter  ben  gebogenen  Tlrmen 
aus  bem  Quergrätfcfyftanbe  nad)  ber  linfen  unb  redeten  Seite 
im  XDcd]fel. 


flitfc  Übung  ift  nt  uiirbrrljolru  uon 

1.  ®inöern  b.3.  lOga^rcn  3— 4 9Jiat. 

2.  tnobcn  „ 16  „ 4-6  „ 

3.  9JMbd)en  „ 15  „ 3—5  „ 

4.  grauen 4—6  „ 

5.  SDXännctn  ....  5 — 8 „ 


(Sr  ft  änutg: 

2)a§  tlnterwinben  be§  Dberförper§  Wirb  au§  ber  Buergrätfdj* 
ftcttung  entweber  fo  au§gefiif)rt,  bajä  ber  ©tab  mit  beiben  §äuben 
ober  mit  einer  §anb  gehalten  wirb,  wäfjrenb  bie  anbcre  bem  Seibe 
antiegt  ober  an  bie  £mfte  geftütjt  Wirb,  !gm  erfteren  gatte  Ratten 
beibe  §änbe,  in  fdfutterbreiter  Entfernung,  ben  ©tab  am  oberen 
Enbe  mit  auSgeftrecften  Sinnen  feft,  ba§  untere  ift  auf  ben  Erb? 
hoben  geftemmt,  unb  ber  Sörper  minbet  fid)  burd)  eine  gan^e 
®ref)ung  nnt  feine  eigene  Söngenadjfe,  bi§  er  feine  üottftänbige 
©tredung  mieber  erhält,  unter  ben  Sirmen  tjinburdj ; im  teueren  gatte 
bagegen  wirb  ber  ©tab  nur  mit  einer  §anb  an  bem  oberen  Enbe 
feftgetjatten,  unb  ba§  UnterWinben  gefd)iet)t  auf  gleiche  Söeife. 

©ämtticfje  Eetenfe  nimmt  biefe  Übung  in  Stnfprudj.  Sftan  tjat 
fid)  ganj  befonber§  bor  bem  Stu§rntfd)eu  bed  ©tabeg  ju  tjüten. 
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9(f>cnb4ibung.  80.  ^.ßttltg.  9?r.  20 d. 

Bumpffreifen  mit  tEricpterfreifen  bes  Stabes. 


/ \ 

|Hrfe  libuiiQ  ift  }u  luiciirvljolcn  non 

1.  Äinbern 

bi»  ju  10  gaprcn  3—6  SDtat.  / 

/ 

2.  Knaben 

bis  ju  16  Slapren  8—12 

3.  SJiäbcpcn 

bis  gu  15  $japren  6—10 

4.  grauen  . . . 5 — 10 

5.  SJtännern  . . 10—15 


Sigitr  108. 


(Srf'fiirung : 

®er  Stab  mirb  an  einem  (Sube  mit  beiben  ^pänben  fpeicp' 
griffe  fenfrecpt  über  beit  ®opf  gehoben,  gigur  74.  ®aS  Greifen 
beS  ©tabeS  über  bem  $opfe  mirb  nur  burcp  baS  Stuntpffreifen  beS 
Körper»  um  feine  eigene  Sfcpfe  bemirft.  ®ie  ©tabfpipe  umfcpreibt 
pierbei  eine  längliche  $egcff(äcpe,  bereu  ©pipe  gmifcpen  bcn  £)üften 
im  freifenben  Stumpfe  liegt.  ScfonberS  ift  bei  biefer  Übung  auf  bie 
ooUftänbige  ©trecfung  ber  Stritte  j u acpten,  tüoburcp  bie  SBirfung 
erpöpt  mirb.  SJtan  fanit  biefe  Übung  cutmeber  nacp  ber  rccpteit 
ober  nacp  ber  linfen  ©eite  pin  beginnen,  gpr  geitmafj  ift  baS 
folgeitbe:  1.  Sengen  beS  Stumpfes  nacp  ber  linfen  ©eite!  — 
2.  Sengen  beS  Stumpfes  nacp)  oorn!  - — 3.  Sengen  beS  Stumpfes 
nacp  ber  rccpteu  ©eite!  — 4.  ©trecfen  beS  Stumpfes  gur  @runb= 
fteflung! — 5.  6.  7.  8.  ©eSgteicpeu  nacp  ber  recptcn  ©eite  pin  :c. 


9NorgeitsÜ&un(j. 


9?r.  21a. 
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81.  llUuutg. 

Slrmfyauen  r>oru?ärts  mit  gleicfygeitigem  beugen  beiber  Kniec. 


Dirff  iibmij  ift  jn  loicbrrljolnt  turn 
1.  finbern 

5.  j.  lOgafjren  5—10  2KaI. 
a2.  tnaben 

b.  g.  lögabren  10— 15  „ 

3.  3Jläbc£)en 

b.  j.  15  Sagten  8—12  „ 

4.  grauen  . . 10 — 14  „ 

5.  ättämtern  . 12—20  „ 

3Jtäbd)eu  unb  grauen  fallen  bie 
Äniee  bei  ber  ^Beugung  gufammen 
p halten  unb  bie  Kniebeuge  nicht  51t 
""  tief  aitSfüljren. 


gigur  109. 


Orrflimtng: 

Ser  ©tab  luirb  mit  beibeit  §änben  (fpeidjgriffS , gigur  74) 
am  unteren  (Snbe  gefaxt  nnb  über  bie  linfe  ober  redete  Schulter 
gehoben.  Sie  recfjte  §anb  über  ber  linfen! 

Sa§  §auen  mit  ben  fid^  ftreefenben  Firmen  bringt  ben  Stab 
oon  ber  ©djulter  nadj  oben  nnb  oorn  bi§  gur  toagerecfjten  Haltung. 
!geber  £)ieb  fod  fdjnell  unb  feft  au3gcfüf)rt  toerben.  Sie  2lrm= 
betoegungen  gefdfefjen  gleichzeitig  mit  bem  üöeugeit  beiber  $niee, 
ofjne  ba|  bie  güfce  iljren  ?jßta^  öeräitbern.  üütau  fjalte  hierbei  ben 
Dbertörper  ftetg  aufrecht,  bamit  bie  ©tabfbifje  nid)t  in  ben  (5rb* 
hoben  gefdjlageit  toitb.  SBcnn  ber  £>ieb  Oon  ber  linfen  ©eite  er* 
folgt  ift,  richtet  man  fidj  mieber  auf,  legt  ben  ©tab  mit  ©rifftoed)fel 
ber  §änbe  auf  bie  aitbere  ©djulter  unb  mieberljolt  bie  Übung  Oon 
ber  anbereu  ©eite  fjer,  fo  bafi  bie  Übung  fid)  im  gangen  toie  folgt 
oottgiel)t:  1.  beugen  beiber  ßniee  nnb  §ieb  üorloärt§  oon  ber 
linfen  ©djulter  fjer!  — 2.  ©trecfen  beiber  ®niee  unb  ' 3urüd= 
fdjmingen  be§  ©tabeg  mit  ©riffmedjfel  auf  bie  rechte  ©djulter!  — 
3.  4.  Se§gleidjen  mit  §ieb  oon  ber  rechten  ©djulter  fjer! 
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3Horgen*Ütmnß.  82.  Ü U U g.  ÜNr.  21b. 

Ausfall  üortoärts  mit  Dorbeugcn  unb  abtt>cd}felnbes  Ifodi» 
fdjimncjen  bes  linfen  unb  bes  rechten  Kirmes. 


flirfr  Übung  ift  m niirtirrljolrn  non 

1.  Sintern 

big  ju  10  Stegen  • 5—10  9Kat. 

2.  Stnaben 

big  3U  16  gaffen  • 10—15  „ 

3.  äftäbdjen 

big  §u  15  3a^en  . 8—12  „ 

4.  grauen 10—14  „ 

5.  Scannern  ....  12 — 20  ,, 


9Jtäöd)eit  unb  grauen  foHeit  ben  3lu§= 
faß  nur  in  mäßiger  (Schrittweite  ausfüljreu. 


©rf  lärmt  g: 

©er  ©tab  ift  in  ber  ©ieffjaftung  tüagerecfyt  auf  ben  dürfen 
gefegt. 

©er  3lu§faff  gefdjiept,  tuie  bei  gigur  9,  gevabe  nad)  öorn,  tnoran 
fief)  ba§  Vorbeugen  be§  Rumpfeg  unb  bag  SUifmärtgfcfjhnngen  eines 
Sfrnteg  fd^Iiefst.  ©ag  Rumpfbeugen  öortüärtS  fantt  fo  tief  aug= 
geführt  merbeit,  bafi  bie  93ruft  ba»  ®ttie  be§  Slttgfaflbeiueg  berührt. 
SCRit  biefer  Söetnegung  fdjtohtgt  man  einen  Sinn  fenfrcdjt  in  bie 
£öf)e,  tnäfjreub  ber  anbere  fidj  in  berfefben  geit  auf  ben  Rüden 
fegt:  fobafb  affo  bag  redete  S3ein  jnm  StnSfaU  gebraut  mirb,  fotf 
ber  rechte  5lrm  fief)  in  bie  £)öfje  belnegeit  unb  ber  anbere  auf  beni 
Rüden  liegen.  83eibe  gufanunengefet^ten  Setuegungen  gefangen  in 
uadjftepenber  gofge  pr  Sfugfiifjrung:  1.  StnSfatX  üortoärtg  redjtg 
mit  Rumpfbeugen  öortnärtg  unb  §od)f)cbcn  beg  redeten  Slrrneg!  ■ — 
2.  Rüdbemegung  pr  ©runbfteffuitg ! — 3.  4.  ©cSgteitfjen  mit 
Rugfaff  linfS  üortuärtg,  Rumpfbeugen  unb  fjeben  beg  fiufeit  Sfrnteg! 


3(t>cubdit>mig.  83.  0 u U fl.  9tr.  21  c. 

Stabfd]tx>ingen  nad)  innen  unb  äugen  mit  Beugen  bes 
Bumpfes  feitix>ärts  unb  ITed^elbeugen  ber  Kniee  im  Seit« 
grätfdjjtonb. 

Hicfc  Übung  ift  itarlj  jrbrr  Sfiic 
ju  lüieijerljolru  uoa 

1.  ft'inbent 

b.  5-  lOSatjr.  6— 8 2M. 

2.  Knaben 

b.g.  16  3a$r.  10-14  „ 

3.  9Jiäbd)en 

b.g.l5  3ft$r.  8—12  „ 

4.  grauen  . . 10—12  „ 

5.  Scannern  . 12—18  „ 

©rftärung: 

$>er  ©tab  ttrirb  mit 
beiben  tpänben  riftgriffS, 
toie  ffigur  72,  mageredft 
bor  bem  Seibe  gehalten  unb 
bie  Seine  gur  ©eitgrätfdj= 
ftettnng  geftetlt.  ®aS  Stuf- 
märtSfdjtringen  eines  Sir- 
meS  gefd)ief)t  gunädjft  mit  bem  rechten  Strm,  luobei  bie  fpanb  feften  (55riff 
befjätt  unb  ber  tinfe  2lrm  fid^  beugenb  oor  bie  Sruft  legt,  hierbei  mirb 
bie  linfe  ©eite  in  bem  §üftgetenf  unb  baS  rechte  Sein  im  $nie= 
gelenfe  fdjarf  gebeugt.  9^unmet)r  finbet  baS  Sßedjfetbeugen  ber  ®niee 
unb  baS  rutjige  ©erbringen  ber  Strme  nad)  ber  anberen  ©eite  mit 
Sengen  beS  Rumpfes  ftatt;  bie  giife  bemalten  unberänbert  ifjreu  ^tap. 

tiefer  Skdjfet  erfolgt  nodjmatS,  toorauf  bann  in  ber  üierten 
3eit  bie  2lrme  gur  Xiefljattung  unb  ber  9iumpf  gur  aufrechten 
Gattung  gelangen. 

2)ie  3eit*  unb  SetoegungSfotge  ift  fjiernadj  biefe:  1.  2tuftt)ärtS= 
fdjtüingen  bcS  rechten  2trmeS  mit  Seugeit  beS  rechten  Seines  unb 
beS  tinfen  §üftgetenfeS!  — 2.  Sßedjfetbeugen  ber  ®niee,  §od)* 
fdjmingcn  beS  tinfen  StrmcS  unb  Sengen  beS  redjtcn  £üf  tgefenfeS ! — 
3.  Sßieberfjolung,  mie  bei  1!  — 4.  Strme  gur  £ieft)attung  unb 
©runbftettung ! — 5.  6.  7.  8.  tSeSgteidjen,  guerft  tinfSt)iu! 


3lbcnb=Ü(ntng. 


91r.  21  d. 


84.  $6ung. 

Dorbeugen  bes  Humpfes,  21bfd]tr>ingen  mit  T>ret}en  bes 
Stabes  um  feine  ZTiitte  unb  2lus»  unb  <£int»inben  ber  2lrme. 


Siffc  Übung  ilt  tu  tuirbtrljolrn  uon 

1.  Stinbern 

bis  gu  10  ^atjren  8—10  SDlal. 

2.  Knaben 

bis  gu  16  gaffen  12—14  „ 

3.  ÜDtäbdjen 

bis  gu  15  gölten  10—12  „ 

4.  grauen  ....  8—14  „ 

5.  Scannern  . . . 12—20  „ 

9}täöd)en  unb  grauen  bleiben  bei  biefec 
Übung  in  ber  ©runbftettung,  wie  bei  gig.  1, 
unb  fdjroingett  ben  ©tab  neben  bent  Seibe 
bin. 


5-igur  112. 


©rf  lärung: 

Ser  Stab  befinbet  fidj  fantmgriffS  mageredjt  über  bem  ®opf, 
unb  bie  Seine  finb  gur  ©eitgrätf d^ftettmt g geftettt.  — Sa§  2tb» 
fdjtoingen  be§  Stabes  gefcfjie^t  mit  geftreeften  Ernten,  bas  Söinben 
beS  Stabet  toirb  bamit  in  Serbinbung  gebracht.  Sie  nad)  botn 
gebrachte  Stabfpifje  mitb  bet  Knaben  unb  Scannern  gtbifdjen  ben 
Seinen  Ifinburd)  nad;  hinten  gefdjitbungen.  Sann  folgt  in  ber  gtoeiten 
Saftgeit  bie  dtüdbetoegung  nad;  oben  in  bie  SluSgangSIjaltung. 

ÜÜZan  bermeibe  jebe  Seugung  in  ben  $niegelenfen;  ade  an» 
beren  (Menfe  jebod;  merben  in  eine  fdjarfe  Seugung  berfefjt. 

SemegungSfotge:  1.  $tbfd)toingen  bcS  Stabes  mit  Söinbeu 
recfftS!  — 2.  gurüdtbinben  red)tS  unb  $ufmärtSfd;tuingen  beS 
Stabe§  gur  §od;t;ebI;atte!  — 3.  4.  SeSgleidjeit  mit  SBinben  IMS! 


Seerwalb  u.  ©rauer,  turnen. 


8 


IV.  21  Heilung. 


j&ausgerdtü6ungen. 


8* 


^orüemerüvmg. 


Sie  nacpfofgenben  Übungen  finb  fofcpe  an  Raumgeräten,  unb 
jmar  berartigen,  lute  fie  mopf  jeber,  fefbft  ber  einfacpfte  bürgerliche 
Raumhalt  enthält:  ein  Söett,  eine  Settmatrape  unb  ein  Stuhl 
Statt  ber  9J£atra&e  fann  audh  ein  auf  ber  blanfen  Siele  mehrfach 
gufammengefegter  Stubenteppich  (Seife)  genommen  merben.  Ser 
Stuhl  fofl  mögficpft  ein  fefter  Rofgftupf  fein  mit  geraber  glatter 
Sepne,  bereu  kanten  abgerunbet  finb  unb  mefcpe  nicht  über  beit 
Rüftfamm  bem  Übenben  reicht.  $n  einigen  gälten  fann  einen 
folgen  Stupf  auch  ein  fefter , auf  bier  güfjen  ftepenber  Sifcp  er* 
feien. 

Sei  ber  Scpmierigfeit,  bie  bei  einem  großen  Seife  biefer 
Übungen  nicht  gn  berfennen  ift,  finb  mehrere  für  grauen  unb  Sinbcr 
nicpt  geeignet,  cbenfo  empfepfen  mir  SDtännern,  bie  bimper  nicpt  an 
Seibemiibungen  gemöhnt  maren,  unbebingte  Sorficpt!  gaffm  eine 
Übung  nicpt  gleich  gelingt,  fo  gepe  man  feinemmegm  gemaftfam  bor, 
fonbern  übe  fiep,  menn  mir  fo  fagen  biirfeit,  gemifferrnajjen  in  bie 
Übung  pinein.  Sei  gemaltfamern  Serfucpe  fann  mitunter  ein  Slum* 
gleiten  ober  Sfpnficpem  einen  ernfteit  Scpaben  beranfaffen. 
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'DJorflcn=Übmtß.  85.  ill  ß U tt  ß.  9tr.  ~~  *• 

Spreizen  öes  linfett  unb  bes  redeten  Seines  aufwärts  im 
IDcdjfel. 


giguv  113. 


Diele  jibuitg  ift  mit  jebem  geilte  ni  roieberljolen  uon 

1.  Knaben  öon  10 — 16  3iQf)ren  10—15  SDßal. 

2.  Männern 12—20  „ 

®äbct)en  unb  grauen  ftnb  non  biefev  Übung  au§gefd)loffen. 


©rflärung : 

Ser  übettbe  liegt  rücflingS  auf  ber  ©obenbiele  ober  äftatrafje. 

Sa§  linfe  ©ein  rnirb,  geftreeft,  mit  einigem  ©djmunge  Dom 
©oben  f)ocf)gef)oben,  inbem  baS  ^mftgelenf  gebeugt  luirb.  Sa§ 
nidjtf^tmngenbe  ©ein  mitfamt  bent  gangen  Körper  öerbleibt  ge* 
ftreeft  am  ©oben. 

Sarauf  läfjt  man  baS  ©ein  mieber  hinunter  füllen  unb  fpreigt 
ebenfo  baS  rechte  ©ein.  Ser  Saft,  in  meinem  biefeS  abtuecfifelnbe 
©preisen  be§  linfen  unb  beS  regten  ©eines  auSgefüfjrt  tuirb , ift 
ein  fefjr  mäßiger,  bie  Sauer  jeber  ber  üier  ©emegungen  ift  bie 
gleiche. 

Um  fiel)  bie  ©etneguug  beS  ©preigenS  gu  erleichtern,  fann  man 
bie  beiben  §änbe  bon  aufjen  unter  ben  Oberfcfjenfel  legen  unb  mit 
ilfneit  einen  ©ug  nadf  bent  ®efi<f)te  fjin  auSüben. 


SRoracnsfibuug. 


9ir.  22  b. 


SG. 


^iDung. 


Kniebeben  mit  DorftrecFcn  unb  23eugert  bes  rechten  unb 
linfeit  Beines. 


5igur  114. 


Hiffe  iikng  ift  mit  jcbfiii  JJfiiic  ju 
mirbrrljolnt  uon 

1.  Äinbcrn  b.  §. 10  gafjren  3—4  9JtoI. 

2.  äMbdjen  „15  „ 4—6  „ 

3.  Knaben  ö.  10—16  „ 8-15  „ 

4.  grauen 8—10  „ 

5.  üDtännern 8—15  ,, 


Äiitber,  yjiäbd)en  unb  grauen  tönneu  fid) 
ftatt  be§  ©tul)Ic§  eine?  niebrigen  @d)emel? 
bebienen. 


©rfläruxtg: 

2)er  Übenbe  ftef)t  an  ber  ©eite  be£  ©tul)fe§  unb  legt  bie 
rechte  öanb  auf  bie  Sefjne. 

2)a§  ®nief)eben  be3  redeten  Seinem  erfolgt  au3  ber  ©runb* 
ftedung.  2)a§  $nie  mirb  fo  fjodfj  gehoben,  bafi  ber  Dberfdjenfef 
bie  magered)te  unb  ber  Unterfdjenfel  mit  ber  gufsfyitje  bie  fenf* 
rechte  §altung  eiunimntt.  Sann  mirb  ber  Unterfcfjenfel  itacf)  üortt 
über  beu  ©tufjlfit)  geftredt,  fo  bafi  0ber=  unb  Ütiterfdjenfef  be§ 
gehobenen  Seinem  mit  ber  gufiffübe,  meiere  nad)  aufien  gebref;t 
mirb,  eine  fcfjräge  Sinie  nad)  unten  bilben. 

2tt§bann  folgt  bie  9tüdbemegung  beleihen  33eiite§  mit  beugen 
unb  ©treefen  gur  2ht§gang§ftcüung.  ^acfibem  man  biefe  Übung 
einige  SJiale  mieberfyolt  tjat,  tritt  man  an  bie  anbere  ©eite  be§ 
©tuf)Ie§,  ergreift  bie  Seltne  mit  ber  linfen  £>anb  unb  übt  mit  bem 
Hufen  Sein,  mie  öorfjer  mit  bem  rechten.  SSefentlid)  babei  • ift  e§, 
bafj  man  rufyg  unb  aufrecht  ftebjen  bleibt.  !gebe  ©eite  erfordert 
bei  biefer  Übung  üier  Sattheiten. 
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9tbenb»Ö5mt0.  87.  1 6 u tt  g.  9?r.  22  c. 

£iegeftüfc  oorlings  mit  23eugen  unb  Strecfett  her  Tlrme. 


Picfe  Ilbuus  (bas  Öcugru  unb 
Streiken  brr  Jlrmr)  ilt  jit  iuirber= 
Ijolrn  uuii 


1.  $inbern 

big  ju  10  Sauren  3—6  SSJlat. 

2.  Knaben 

big  ju  16  fahren  6—10  „ 

3.  SJtäbcben 

bi§  ju  15  Satiren  4—8  „ 

4.  grauen  . . . 6—10  „ 

5.  Üttännern  . . 8—12  „ 


gigur  115. 


(5 t t’  1 ä f U it  g : 

SOtan  ftette  fid^  naife  üor  ba£  Sett  unb  ergreife  bie  Konten 
einer  «Seitenwanb,  beuge  bie  ®niee,  wobei  bie  gerfen  öorn  ©oben 
gehoben  werben  unb  ber  Körper  fid)  auf  bie  gufjfpipeit  ergebt,  unb 
f pringe  nun  mit  gleiten  güjjen  Dom  Sette  weg  jurüd,  offne  bie 
kanten  loSjuIaffen.  @o  fomrnt  ber  Siegeftüp  ju  ftanbe,  bei  welchem 
bie  Saft  be§  ®örper§  ju  gleichen  Seilen  bon  ben  Firmen  unb  beit 
gufjfpijjen  getragen  wirb.  Sie  Seine  wie  ber  Sluntpf  finb  böltig 
geftrecft.  Ser  Sticf  ift  gerabeau§  gerietet. 

Sarauf  werben  bie  Sirme  in  ben  ©ttenbogengetenfen  fo  tief 
gebeugt,  baff  man  mit  ber  Sruft  mögtidfft  bett  Staub  ber  Settfteffe 
äWifcfjen  ben  §änben  berührt,  efje  man  bie  Sirme  wieber  ftrecft.  £at 
man  ba§  Seugen  unb  ©trecfen  ber  Slrnte  genügenb  wieberfjolt,  fo 
fpringt  man  wieber  in  ben  §ocfftanb  gurücf  unb  richtet  fid)  auf. 
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9lbenb*Öbung.  S8.  t ßttttg.  9?r.  22d. 

duf«  unb  2lbfd]u?iugcn  bes  Stuhles  mit  Der-  unb  Hücf* 
beugen  bes  Rumpfes. 


J)irfr  jübung  ift  ju  mirbrrtjuien  Den 

1.  Knaben 

üon  12—16  Sauren  4—8  3RaI. 

2.  2ftäbcf)en 

üon  12—15  galjrcn  3—5  „ 

3.  grauen  ....  3—8  „ 

4.  Scannern  . . . 6—10  ,, 


Äinber  finb  con  biefer  Übung  auf« 
gefcfjloffen. 


Öigur  116. 


©rflärung: 

2)er  Übenbe  ftef)t  fjinter  bent  €>tul)l  unb  ergreift  bie  £efpie 
über  bem  ©tul)lfi&.  Seim  Sorbeugen  be§  Rumpfes  legt  fitf)  ber 
Seib  auf  bie  <Stul)llel)ite.  Sftit  bem  Slufridjten  mirb  ber  @tuf)l 
mit  geringem  (Sdprmng,  bod;  oljne  (bemalt,  üom  Soben  gehoben 
unb  über  ben  $opf  mögticfjft  mcit  nacf)  hinten  gefdjmungen,  fo  bafj 
bie  Sefjne  fid)  fcpliefilid)  über  unb  ber  @ip  hinter  bem  ®opfe  be* 
finbet.  ÜDläfiigeä  Siücfbeugen  be£  Rumpfes  unb  eine  leidste  Seugung 
ber  (Sllenbogengelenle  erleichtern  bie  Semegung,  bod)  fod  bie  £>aupt- 
tf)ätigfeit  im  Sdjulter*  unb  im  ^üftgelenle  liegen. 

9ftit  ber  entgegengefepten  Semegung  mirb  ber  ©tul)I  mieber 
niebergefteHt. 
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SWorgcn*Übmi8.  89.  |fll)Ung.  9k.  23a. 

Kniefyeben  unb  <£mpor[trccfcn  abtr>ed)felnb  bcs  linFen  unb 
bes  rechten  Beines. 


gigur  117. 


flirfc  liliung  ift  mit  jfbrm  Seine  ju  uiieberljolen  non 

1.  Knaben  öon  10—16  gapren  8—10  SRal. 

2.  3Jtännern 10—12  „ 


SJJäbctien  unb  grauen  finb  oon  biejer  Übung  auSgefdjloffen. 


©rflärung: 

$er  Übenbe  liegt  mit  bem  SRücfen  auf  bem  £eppid)  ober  ber 
9J?atra&e. 

®aS  tinfe  Sein  mirb , inbem  baS  ®niegeIenF  gebeugt  mirb, 
bem  ®eficf)te  fomeit  genähert,  baff  ber  DberfdjenFel  feufreefjt  nad) 
oben,  ber  Unterfdjenfel  magerest  liegt.  ®ie  tpättbe  Reifen  bei  ber 
Beugung  burcf)  ©ug  am  Oberfcfjeutet  nad).  ®er  Unterfdjenfel  mirb, 
mäfjrenb  bic  §änbe  beit  Dbcrfdjenfel  in  feiner  Sage  feftljalten, 
al^bann  in  bie  ^pöf)e  geftredt,  fo  bafj  baS  ©ein  bis  jur  gufifpipe 
eine  gerabe,  fenfredjte  Sinie  bilbet. 

hierauf  mirb  baS  geftredte  ©ein  niebcrgelegt  unb  bie  gleiche 
Stjätigfeit  oon  bem  rechten  ©eine  auSgefütjrt,  fo  bafi,  menn  baäu 
gegä^It  mirb,  fed)S  gleiche  ©eiten  oon  ber  üoHftänbigen  Übung  auS* 
gefüllt  merben. 
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ÜRotgettsÜbung.  1H>.  ||(  1)  U tt  9fr.  23  b. 

2lbu?ed)felnbes  Uuf»  unb  Überpreisen  bes  linfen  unb  bes 
rechten  deines  über  bie  Stuhllehne. 

Jlirfe  iibuus  ift  mit  jebrw  Sriut  ju  roifl>cr= 
Ijolrn  uon 

1.  Knaben  oon  12—16  ^apr.  6—8  9JM. 

2.  ÜDlännent 8—10  „ 

2)iäbd)en  unb  Srauen  foden  bie  Übung  22  b 
al§  s weite  9Jfor  gen  Übung  wieöerljoleu. 

©rffärung: 

a)  ©er  Übenbe  ftef)t  hinter  beut 
Stupf  unb  fäfst  bie  §änbe  auf  ber 
fiepne  rupen.  ©aS  Sluffpreijen  beS 
linfen  Seines  auf  bie  Stupffepne 
finbet  mit  bloßer  Beugung  beS  §nft= 
gefenfeS  aber  wopfgeftreeftem  $nie  ftatt. 
©aS  gehobene  tinfe  Sein  wirb  unter 
ber  öorübergepenb  gelüfteten  linfen 
fpanb  mit  bem  Dberfcpeufef  auf  bie 
Stupffepne  gefegt,  ©ie  rechte  £anb  fäftt  bie  £epne  niept  foS.  — 
©aS  ßurücffpreigen  beS  linfen  Seines  gefepiept  auf  bem  untgefeprten 
SBege.  hierauf  folgt  baS  §ebeit  beS  redeten  Seines  in  gleicher 
SfuSfüprung. 

b)  ©ie  zweite  Übung , baS  Überpreisen  bcS  linfen  Seines 
über  bie  Stupffepne,  wirb  auf  bie  nämfiepe  SBeife,  wie  a,  eilige* 
feitet,  nur  fegt  fiep  baS  geftreefte  Sein  niept  auf  bie  Stupffepne, 
fonbern  preist  unter  ber  gelüfteten  finfen  §anb  weiter  unb  fogfeid^ 
opne  Unterbrechung  Wieber  pinab,  bie  naepeinanber  foSfaffenben 
4?änbe  f affen  ebenfo  fctjneU  eine  nach  ber  anberen  wieber  gu. 

©aS  Überpreisen  beS  finfen  Seines  gefepiept  üon  ber  finfen 
nach  ber  rechten  (Seite,  Wäprenb  baS  rechte  Sein  feinen  Sogen 
üon  ber  rechten  nach  ber  finfen  Seite  befepreibt. 

©ie  Übung  beS  ÜberpreigenS  ift  eine  fcpWungtwöe.  SDian 
bemühe  fich,  baS  abmechfefnbe  Spreigen,  finfS  wie  rechts,  fcpnelf 
nacheinanber  gu  üoCffüpreu. 
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9lbcub=Ütmug. 


91. 


9?r.  23  c. 


Siegeftüfe  riicflings  mit  Beugen  unb  Strecfen  ber  2lrme. 


pirfc  jiliung  ijt  »u  wictierljDlfu  uon 

1.  SÜinbcrn 

bi§  ju  10  gaf)ren  3—4  9KaI. 

2.  Knaben 

bon  12—16  gahr.  5—8  „ 

3.  9Jtäbd)en 

bi§  ju  15  Sa^en  3—6  „ 

4.  grauen  . . . 4—8  „ 

5.  SJtännern.  . . 6—10  ,, 


Qigur  119. 


©rfläruitg : 

Ser  Übenbe  jtellt  jidj  mit  bem  Etüden  an  bie  Sängenjeite  bet 
Söettftette,  erfaßt  beten  91anb  ntib  beugt  zugleich  beibe  ®niee;  al§= 
bann  jehiebt  er  bie  Seine  jo  tneit  al§  e§  gel)t  nach  vorn,  jo  bajj 
bie  Sajt  be3  ®örper§  jicf»  anj  bie  Seine  unb  SIrme  ziemlich  gleich 
mäjjig  verteilt.  üftachbent  jo  ber  Siegejtüp  riicffiitgS  auSgejührt  ijt, 
beugt  ber  Übenbe  beibe  21rme,  inbem  er  bie  (Sllenbogen  Dom  Seibe 
ab  nach  aujjen  brüdt,  jo  baji  ba§  @5ejäj3  jidj  ber  Siele  nähert. 
Sa§  Sengen  unb  ©treden  ber  2trme  ijt  nach  obiger  Angabe  ju 
loieberfjoten.  Sie  Sftüdbemegung  au§  bem  Siegejtitpe  rüdlingS  ge* 
jdjieht  burd)  ba§  gleichzeitige  ©treden  ber  Strme  unb  Sengen  beiber 
®niee  gum  £>odftanb  im  Sprung,  bann  ©treden  ber  ®’niee  unb 
2o§lajjen  ber  §änbe. 

Sebe  ber  bejdjriebenen  langjamen  Semeguttgeit  ber  Strme  unb 
ber  Seine  erjorbert  gleichviel  Seit- 


21bcub4tfutng. 


9?r.  23d. 


uw* 


tt  n g. 


Überleben  bes  Stuhles  abmecpfelnb  dou  ber  linfen  nad] 
ber  rechten  Seite  mit  Seitbeugen  bes  Rumpfes. 


gigitr  120. 


Dirfr  |(bung  iji  norij  jckr  Beite  nt 
tuicberljoleH  uati 


1.  Knaben 

Don  12—16  gafjrcn  4—8  ÜÜial. 

2.  9Mbdjen 

bt§  ju  15  „ 3—6  „ 

3.  grauen  ....  3—8  „ 

4.  SMnnern ....  8—10  „ 


Äiubei-  finb  Don  biefer  Übung  att6* 
gefcfjloffen. 


($rf  t änt  ttg : 

Ser  Stuf)!  an  ber  redeten  (Seite  be§  Übenben  tüirb  riftgriffö 
an  ben  oberen  (Snben  ber  Sefine  ergriffen,  fo  bafj  affo  ber  rechte 
2frm  fcfjräg  nadtj  auften  tfinreidft.  Sann  tüirb  er  mit  einigem 
Sdjtüunge  üon  ben  geftreeften  Sirmen  feittüärt§  über  ben  $opf  üott 
ber  rechten  nadj  ber  linfen  Seite  f)in  gehoben,  fo  bafj  ber  Sip  über 
bem  ®opf  iüeggefjt.  $ugfeicf)  finbet  ein  beutficfje§  Seitbeugen  be§ 
9iumpfe§  üon  ber  tinfen  nacf)  ber  rechten  Seite  hinüber  ftatt. 

Sa§  Stufjffdjtüingen  nimmt  bie  Sdfjuftergefenfe,  ba§  Seit* 
beugen  babei  bie  ^mftgefenfe  in  Sfnfprucf).  Sei  bem  2luftüärt3* 
peben  toie  bei  bem  fftieberftetten  be§  StufjfeS  ift  ber  stumpf  auefj  ein 
toenig  nacf)  üorn  geneigt,  ift  aber  üollftänbig  geftreeft,  fob  alb  ber 
Stuf)!  fjoefj  über  ben  ®opf  gehoben  ift.  Sie  Seine  bleiben  üorn 
Anfänge  bi3  jum  (Snbe  ber  Übung  in  ber  ©runbfteflung. 


9DiorÄeu4tbmiß.  (.>3.  ft  l)  U tt  cj.  9h-.  24  a. 

Beugen  uub  StrecFen  beiber  Beine  mit  Umarmen  berfelben. 


gigur  121. 


Ilirfe  iiliunj  ift  }«  niicbnljolfit  umi 

1.  Knaben 

tton  10 — 16  Saften  8—12  9Jtal. 

2.  Scannern  ....  10—15  „ 


9Jiä&ct)en  mtb  grauen  ftnb  uon  btefer  Übung  au§gefd)Ioffen. 


©rflärnng: 

2)er  Übenbe  liegt  mit  bem  Etüden  auf  bem  £ebbid)  ober  ber 
9Jtatra|e.  5)a§  Sengen  beiber  Seine  erfolgt  in  ben  §üft-  unb  ben 
®niegelenfen.  ®ie  Seine  inerben  alSbalb  oberhalb  ber  ®niee  non 
ben  Slrmen  umfaßt  nnb  bie  ®niee  feft  gegen  bie  Srnft  gepreßt.  SDann 
laffeit  bie  §änbe  lo§,  nnb  e§  erfolgt  ein  fräftige§  SlnSftofjen  ber 
Seine  nad)  oben,  tnoranf  beibe  Seine  fofort  in  bie  alte  Sage  l)iuab= 
finfen.  Seim  Seugen  ber  Seine  lönnen  jur  Slbtuedjfelnng  and) 
bie  Unterfdjentel  getreust  luerbeit,  bann  faffen  bie  §änbe  nidjt  mel)r 
bie  Oberfdjenfel,  fonbern  bie  gufifpi&en.  9iad)  noüenbetcr  Übung 
ftedt  man  mit  getreusten  Unterfdjenteln  bie  giifie  biefjt  am  ©efäfj 
auf  ben  Soben  nnb  richtet  fid)  sunt  ©taub  auf,  oljite  bie  §ilfe  ber 
51rmc  basu  in  5lnfbrudj  gu  nehmen. 


12(3 


Ü)it>rgcn4ibnnß. 


(.)4.  £füung. 


9?r.  24  b. 


21btt>ed)felnbes  Knief]eben  unb  Spreizen  über  bie  Stufyl« 


lefync  mit  einem  Sein. 


flicff  iibitnj  ift  mit  jftirm  ßrinc  ju  roirticr= 
Ijolrn  oott 

1.  tnaben  bis  ju  16  Sauren  6—10  9ttat. 

2.  Männern 8—12  „ 


SMäbdjen  unb  grauen  tollen  nur  ba§  &nie= 
tjebcit  unb  Sorfareiäen  ber  Seine  über  einem 
©djemel  üben,  nicf}t  aber  ba§  Überfpreigen  über 
bie  Sebrte. 


-gigur  122. 


©rflärung: 

®er  Übenbe  ftefjt  bicf)t  an  ber  (Seite  be§  StufjfeS,  unb  ^mar 
fo,  baf$  baS  (55efic£)t  bent  Stuf)ffi|}e  äugemanbt  ift.  Sefinbet  fic^  bie 
Stuf)ttef)ne  an  ber  linfen  Seite  beS  Übenben,  fo  erfaßt  er  fie  mit 
ber  linfen  §anb,  nnb  baS  linfe  $nie  mirb  naef)  ber  Sruft  gehoben; 
ber  Dberfcf)enfef  bifbet  eine  mageredfte  unb  ber  Unterfdjenfef  eine 
fenfrecfjte  Sinie,  ber  $uf$  fc^roebt  über  bem  Sit}e  beS  StufjfeS. 

hierauf  folgt  baS  Sorftrecfen  beS  UnterfcfjenfefS  über  ben  Stuf)!* 
fit}  §ur  freien  Sprei^fjafte,  unb  gnle^t  fpreigt  baS  geftreefte  linfe 
Sein  mit  Sdjttmng  über  bie  Stufjffefjne,  wobei  natürlich  bie  §änbe 
if)ren  (Sriff  aufgeben. 

2)iefe§  §eben,  Strecfen  unb  Spreizen  beS  linfen  Seines  mirb 
in  brei  gleichen  Staft^eiten  au§gefüf)rt. 

Sobann  tritt  man  an  bie  anbere  Seite  beS  StufjfeS,  bamit 
itadf)  erfolgtem  StcHungSmecfifef  bem  rechten  Seine  bie  entfptecfjenbe 
Sfyätigfeit  51t  gute  fontme.  übrigen  f)aftc  man  fief)  ftetS  gut 
aufrecht  unb  üermeibe  jebe,  auef)  bie  ffeinfteSeugung  beS  StanbbeineS. 
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3lbcn&sÜt>un0.  95.  t»  tt  U g.  9tr.  24  c. 

fjangftcmb  norlings  unb  abtredplnbes  ^erfeitpben  bes 
linfen  unb  bes  redeten  Beines. 


5irff  jibuiig  i)t  }u  roiciicr= 
Ijolru  uon 

1.  Knaben 

b.j.  16^o^r.  8-10  „ 

2.  9Jtäbd)en 

b.ä.15Sa^r.  6-8  „ 

3.  grauen  . . 6—10  „ 

4.  Scannern  . 8—12  „ 


Äinber  ftn&  con  biefer  Übung 
au§gefd)(offen. 


•Sigur  123. 


(Erftärung: 

$er  Übenbe  [teilt  fid),  ba£  ©efidft  nad)  borit,  an  bie  fcfnitale 
©eite  ber  SBettfteHe.  2)ie  £änbe  [affen  riftgrip,  ba§  ift  Don  oben 
fjer,  bie  obere  $ante  ber  Settftette;  bann  [c^reiten  bie  S3eine  mit 
flehten  ©dritten  rüdmeirtg,  bi§  [ie  mit  bem  Körper  fjinten  f)inau§ 
geftredt  [inb  nnb  fief)  nur  bie  gitfiffpen  gegen  ben  S3oben  [temmen. 
®ie  Slrme  [inb  babei  gebeugt  fjerabgelaffen,  [o  bafi  bie  (Ellenbogen 
bie  ©rettertoanb  berühren. 

hierauf  merben  bie  Unterfcfjenfel  abmedplttb  erhoben  nnb 
gebeugt,  eine  gerfe  um  bie  anbere  entfernt  [id^  babei  bom  S3oben 
nnb  berührt  momöglicf)  im  Stuffdüounge  ba§  (Eefäfs. 

3um  ©cfjluffe  gie^t  man  fid)  tuieber  an§  93ett  Ijeran  nnb 
ftemrnt  mit  ben  Ernten  auf,  bi§  man  geftredt  ftefjt. 

®ie  Übung  fann  man  and)  an  einem  ©tufjle  machen,  bod) 
nur,  menn  man  ftarf  nnb  feiner  SSemegung  bodftänbig  tperr  ift,  ba 
anbernfaIX§  ber  ©tuffl  leidjt  umfipt. 
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ÜRorßcnsÜbuitß.  96.  '£t 6 U lt  g.  9ir.  24  d. 

Stut)lfd)tr>ingen  mit  23umpfbrel)en  nad)  ber  linfen  unb  nad) 
ber  redeten  Seite. 


gigur  124. 


Pirfe  jibuns  ift  ?u  roirbrrljoleu 
von 

1.  Knaben 

b.ä.lö^r.  4-8  90kl 

2.  äftäbcfjen 

b.s.lö^r.  3-6  „ 

3.  grauen  . 4—8  „ 

4.  Sftänncrn  8 — 10  „ 

£inber  ftnb  uon  btefer 
Übung  au§gefd)Ioffen. 


© r f t ä r u n g : 

®er  ©tut)t,  melier  51t  Anfang  an  bev  tinfen  ©eite  be§ 
Ü6enben  fid)  befinbet,  tbirb  mit  beiben  Rauben  ait  beiben  ©eiten 
ber  Semite  fpeid)griffi§  erfaßt  unb  bann  tinfö  fjinauf  bi§  jur  tuagc' 
rechten  Sage  unb  bon  ba  meiter  magerest  red)t§  hinüber  gefdfnmngen. 
®ie  Strme  befctjreiben  beim  §in*  unb  £>erfd)tbingen  einen  £>atbfrei§. 
©teid^eitig  mirb  ber  $umpf,  tbetdfer  anfangs  Iinf§  gebrefjt  merben 
mu§,  mieber  nad)  ber  regten  ©eite  gebret)t,  mobei  bie  giifje  ib)re 
fefte  ©tedung  begatten;  ber  SRumpf  fotrie  ber  ®opf  rnerben  ftramm 
aufrecht  gehalten.  ®urd)  ba§  mit  9dnnüfbref)en  üerbuitbene  ©tut)t= 
fd)mingen  tbirb  ber  ©tut)!  bon  ber  luden  nad)  ber  rechten  ©eite 
berfettt.  Xer  entgegengefetjte  ©ctjibung  bringt  it;n  at§bann  ibieber 
auf  ben  früheren  0rt  jurüd. 

dßait  bermeibe  jebe  ©emattfamfeit  beim  ©dringen  unb  Ijebe 
begfjatb  ben  ©tut)!  ebenfo  fanft  auf,  nrie  man  itjn  nieberfe|t. 


WorgensÜbung. 


9ir.  25  a. 


— 129  — 


97.  fiBunö. 

2iuffd}tr>ingen  beiber  Beine  aus  ber  Sage  auf  bem  Bilden 
3Utn  Staub  auf  bem  Baden. 


gigur  125. 


5iffe  Putig  ift  ju  roiekrljolfn  »on 

1.  Snabcn  bi3  ju  16  gapen  6—8  9Jtat. 

2.  Scannern 5—10  „ 

SKäbcljen  unb  grauen  firtb  oott  biefer  Übung  au§gefdjtoffen. 


(£•  r fl  ä x u it  g : 

2tu§  ber  loageredjten  geftredten  Sage  rüdting§  merbeit  bie 
Seine,  gefdtfoffen  ober  grätfdjenb,  nadj  bem  ©eficfjt  ju  f)odjget)oben, 
inbem  man  junäcftft  bie  £>üftgelenfe  beugt;  ba§  ©efäfj  unb  ber 
Etüden  rollen  gteidjfam  in  bie  £)öfje,  bom  Soben  meg.  ®ie 
£änbe  faffen  bie  Dberfdjenfet  unb  gieren  fomit  ben  Unterförper 
in  bie  toageredjte  Sage,  tooburd)  bann  ber  ganje  Körper  bom 
^interfofif  unb  bem  üftaden  getragen  toirb.  ®er  Stuffdjtbung  be§ 
®örper§  ebenfo  toie  bie  9iüdfe()r  §um  Siegen  erfolgen  fanft  unb 
in  gan^  gleichmäßiger  Setoegung. 


Söeerroalb  it.  23  rauer,  Junten. 


9 
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SKoröCJufifcmtfl.  98.  IHli  U U <J. 


9tr.  25  b. 


2fbtr>ed?felnbes  2fufftellen  bes  rechten  unb  bes  Iinfen  Beines 
auf  ben  Stutüfifc  unb  Strecfen. 


Sfigur  126. 


JPirfe  jibung  ifi  mit  jcbein  Seine  ju  wiekrljolcn  oon 

1.  Änabcn  bi§  gu  16  gaf)ren  6—8  9QM. 

2.  ÜQlabdjen  „ „15  „ 2—4  „ 

3.  grauen 3 — 6 „ 

4.  SJMnner n 6 — 10  „ 

Ätnber  finb  ooit  bieder  Übung  auSgefctjIoffeu. 


2>a§  rechte  ©ein  toitb  au§  ber  ©runbftettung  auf  ben  Stufjf* 
fi§  gefteüt,  bie  §änbe  ergreifen  bie  obere  ®ante  ber  Stufjftefjne 
mit  fRiftgriff.  — SU^bann  mirb  ba§  linle  ©ein  an  ber  Seite  be§ 
Stuf)fe3  neben  ber  £ef)ne  fjin  naef)  oorn  fpreijenb  gehoben,  toäfjrenb 
ba§  redete  fidf)  langfam  fenft  unb  ftreeft,  toobei  bie  Sfrme  jiefjenb 
unb  ftemmenb  nad)f)effen. 

3nerft  barf  bei  biefer  Übung  ber  SRurnpf  nadj  oorn  gebeugt 
toerben,  fpäter  jeboef),  toenn  bie  föraft  ber  Scfjenfel  inäcfjft,  fällt 
biefe  Erlaubnis  toeg  unb  am  @nbe  auef)  bie  Senfung  be§  ge= 
fpreijten  ©eine§  roäfjrenb  ber  Strecfung  be§  StanbbeineS.  S)ie 
©iidbemegung  au§  bem  geftreefteu  Staub  auf  bem  Stufjfe  pm 
§odftanb  unb  ba§  Iperabfteigen  üom  Stuf)!  entfprecfjen  genau  bem 
Sfufftieg. 

Sflan  foU  bie  Übung  auef)  mit  bem  ©eine,  bem  fie  fdjioerer 
toirb,  beim  mciftenS  befifjen  nidfjt  beibe  ©eine  Ooit  §au§  auS  gan$ 
gleiche  üfftuSfeffräfte,  minbeften§  fo  oft  machen,  al§  mit  bem  ftärferen. 
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8lbcitb»fi&un«.  99.  ^DltUg.  ??r.  25 c. 

Seitliegeftüfs  mit  Beugen  unb  Strecfen  ctfnoechfelnb  bes 
linfett  unb  bes  redeten  Kirmes. 


Piefc  jibung  i(t  mit  feilem  ^Irmt  ju 
mifbfrljolrn  von 

1.  SJtäbc^cn 

big  su  10  ^atjren  2—4  SUtal. 

2.  Knaben 

big  su  16  Sauren  4—8  „ 

3.  2Jtäbd)en 

big  su  15  ^apren  4—6  „ 

4.  grauen  ....  4—8  „ 

5.  SCRänneru  . . . 6—10  „ 


gigur  127. 

© r ff  ä r u lt  g : 


Seitn  Siegeftüfj  feitlingg  rechts  ftüpt  fid)  bie  rechte  §anb  auf 
beit  oberen  9ianb  ber  ©eitenloaitb  beg  Setteg!  ®ie  iduhenfante 
beg  redeten  Seineg  ruht  auf  bent  Soben,  bag  linfe  Sein  liegt  un* 
tf)ätig  auf  bent  regten,  loeldjeg  ungefähr  1 1/2  ©chrittloeite  öon  ber 
Settftelle  entfernt  ift.  SDer  linfe  21rnt  rul)t  an  ber  §itfte.  hierauf 
folgt  bag  Seugett  unb  (Strecfen  beg  rechten  Slrnteg  in  beit  ©djulter* 
unb  (Slletibogengelenfen  mehrere  SCftal. 

3ft  ber  rechte  Sinn  niefjt  ftarf  genug,  mit  bie  l^örperlaft,  loettit 
er  gebeugt  loirb,  allein  su  tragen,  fo  nimmt  man  anfänglich  ben  liitfeit 
§u  §ilfe,  inbem  fief)  bie  linfe  ^aub  neben  bie  rechte  auf  ben  Sett= 
raub  ftiifct.  SDattn  erfolgt  eine  fjatbe  Drehung  beg  Seibeg  juerft  nad) 
betn  Sette  hin,  fo  baft  bie  Saft  beg  ®örperg  bon  ber  rechten  ©eite, 
bont  linfett  Sinn  unb  bon  bem  linfett  Sein  übernommen  loirb  unb  bie 
borf)er  befdfriebene  Übung  loieberholt  fiel).  — ®ie  Übung  loirb  and) 
im  Skcpfel  im  Siegeftüp  feitlingg  linfg  loic  borfteljenb  auggeführt. 

$)er  gatt^e  Körper  ift  bei  ber  Slrmbeugitng  gut  su  ftreden, 
nur  bag  ^niftgelenf  erhält  eine  fcfjioache  Seugung. 


9* 
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9tbcnb=Übung.  100.  jäliuitij.  9?r.  25  d. 

21uffprurtg  311m  flüchtigen  Stüfc,  riftgriffs,  unb  tiefes  beugen 
beiber  Kniee  beim  Hieberfprung. 

ttusu 

|licff  jÜbung  i(t  ja  wirbrrljoten  dou 

1.  SMbdjcn  b.  3. 10  gapt.  2—4  9Jtal. 

2.  Knaben  „ 16  gapr.  8—12  „ 

3.  äRäbcpen  „ 15  gapr.  6—8  „ 

4.  grauen 8—10  „ 

5.  Scannern  ....  10—12  „ 

SBirb  bie  Übung  nur  auf  einem  Seine 
au§gefiit)rt,  fo  genügt  bie  halbe  3af)I  ber  an> 
gegebenen  SBieberholungen. 


©rfläruitg: 

©er  Übenbe  legt,  riftgriffs, 
beibe  §änbe  in  SeibeSbreite  auf 
ben  9tanb  ber  ®iebelfeite  ber  S8ett= 
ftette.  ©urep  ein  fur^eS  Sengen 
unb  Strccfen  fämtlicher  S3eirt=  unb 
gupgelenfe  ergebt  man  fiep  auf* 
5i0ur  128-  püpfenb  in  ben  flüchtigen  Stüp 

ätbifepen  beiben  Slrmeit,  opne  mit  ber  Sruft  ober  bem  ßeibe  bie 
Settmanb  511  berühren,  ©er  iftitmpf  lann  etmaS  üornüber  gebeugt 
toerbett,  hoch  ift  eS  beffer,  menit  er  geftreeft  bleibt  unb  nur  ettnaS  nach 
born  fich  neigt,  ©ie  Söeirte  bleiben  babei  gefchloffen.  Seim  -iftieberfprunge 
merben  bie  Kniee  fo  tief  tüie  möglich  gebeugt,  bie  §änbe  aber  halten 
feft.  ©ann  ftreett  man  fiel)  mieber  unb  hüpft  bon  neuem  in  bie  £öpe 
ober  man  hüpft  fogleid)  aus  ber  tiefen  Kniebeuge  gum  Stüp  empor, 
©iefelbe  Übung  macht  man  auch  5ur  Slbtoecpfelung  aus  bem  ©taub 
auf  einem  Seine,  mo  bann  beim  Kniebeugen  baS  freie  Sein  nach 
ber  Seite  gefprei^t  mirb,  beim  Streden  aber  fich  an  baS  t^üpfenbe 
anlegt,  unb  enblich  auch  mit  Hüpfen  bon  einem  Seine  auf  baS 
anbere  als  SBecpfelpitpfen  junt  Stüp. 


SNorgensÜbung. 


9Jr.  26  a. 


101.  fl  Dung. 


2tuf*  unb  21br»ärtsfd}tr>ingen  beiber  Beine  mit  Senfen  unb 
^lufrid^ten  bes  (DberfÖrpers. 


Hicfe  jibuug  ift  ju  roirtirr= 
Ijoicu  uon 

1.  Knaben 

b.  3. 163af,r.6— l2SWaI. 

2.  Scannern  8 — 14  ,, 


2Jiäbcf)ert  nnb  grauen  füllen 
biefe  Übung  nicht  aulfitljren. 


gigur  129. 


©rJIärung: 

Ser  Übenbe  fitjt  mit  geftreeften,  gefefftoffenen  Seinen  nnb  auf* 
rechtem  Dberförper  auf  einem  tuageretfjten  Säger.  Sa§  9(ufmärt§* 
fdjtmngen  ber  gefdjloffenen  unb  geftreeften  Seine,  gigur  129,  gefefjiefjt 
offne  eine  Seränberung  ifjrer  Sage  junt  Dberförper;  beibe  hüben 
einen  feften  redeten  üBinfel  miteinanber,  unb  bie  fpänbe  finb  gegen 
ben  (Srbboben  geftemmt,  fo  bafi  bie  3frme  gleicfffam  eine  @tü|e 
neben  ben  Seinen  unb  bem  Stumpfe  oorftetfen.  Sftun  fippt  ber 
©itjenbe  rücfmärt§  mit  einem  leicfjten  Sfbftofje  ber  Seine  Dom  Soben 
um,  fo  bafi  er  auf  bem  9tüdeu  liegt,  rietet  fidj  aber  fofort  mit 
bem  ©egenfcfjttntnge  mieber  jurn  ©itjen  auf,  mie  eine  Sßiege  f)tn* 
unb  fjerroffenb. 
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aoiotöcrtaibun«.  102.  fauttg. 

Überfteigen  über  ben  Stufyl. 


9tr.  26  b. 


Pirff  iibung  i)t  mit  feiern  prine  ?u 
miritrrljolru  uon 

1.  tnaben  b.  j.  16  3af)r.  6—8  SJtat. 

2.  ÜDlännern 8—12  „ 

911äbd)eu  imb  Srauen  tollen  bie  Übung 
25b,  sweite  SRorgertftfiung,  tt>ieberf)Olen. 


§tgur  130. 


(Sri! a r u it  g : 

2)er  Übenbe  ftefjt  an  bet  ©eite  be§  ©tuf)fe§  unb  ftütü  bie 
rechte  £>anb  auf  bie  ©tulfffefine  mit  ©peicfjgriff.  hierauf  toirb 
ba§  finfe  Sein  auf  ben  ©tufjffiü  geftellt  unb  bie  linfe  £mtib  auf 
ba§  linfe  $nie  gefegt.  iftunmefjr  ftü|en  ficfi  bie  2lrme  auf  ba§ 
®nie  unb  bie  ßefjne,  unb  ber  Dberförper  fjebt  fid^  fomit  aufmärtS; 
gfeicf^eitig  ftöfit  man  ba§  rechte  Sein  bom  ©rbbobeit,  jiefjt  51t' 
gfeicf)  bie  &niee  an  unb  fteigt  fjocfenb  über  ben  ©tuf)ffif$  jum  ©taube 
bor  bem  ©tut)!,  $n  gleicher  Sßeife  tnirb  ba§  Übevfteigen  über  ben 
©tufjf  rücfibärt3  geübt. 

Sei  genügenbem  ©eübtfein  fönneit  aucf)  beibe  Seine  im  ©pritnge 
miteinanber  bocfeub  an  bie  Stuft  bon  einet  ©eite  be3  ©tuf)fe§  bot* 
ttmrt§  ober  fefbft  riicfmärt^  an  bie  anbete  ©eite  gehoben  lb erben. 
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tt»enb.ftbmt(t.  103.  1>(  b U tt  g. 


9Jr.  26  c. 


£iefe  Kniebeuge  mit  Dorftrecfeu  bes  Stuhles. 


«i 


Piffc  jütiung  ift  tu  roifbrrljolfit  oott 

1.  Knaben  b.  j.  16  gabt.  6—16  SRal. 

2.  Männern  ....  8—20  „ 


5Diäöcfien  unb  grauen  foKeu  bie  Übung 
25c,  brüte  Stbenbübung,  uneberljolen. 


i 


Sigur  131. 


(5  r t'  I ä r u it  g : 

®er  Übenbe  ftefjt  aufrecht  unb  faßt  ben  ©tut)!  au  ben  beiben 
Hinterfüßen,  fpeicf)griff§,  inbern  er  itjit  mit  beugenben  Firmen  öor 
bie  ©ruft  f)ält.  $>a§  ©orftreefen  ber  2Xrme,  tuobei  ber  ©tufjt  ftet§ 
aufrecht  gehalten  bleibt,  gefeßießt  sugleid)  mit  bem  ©engen  beiber 
Kniee.  $>ie  Werfen  berlaffen  hierbei  ben  (Srbboben,  unb  ber  Körper 
mirb  Oon  ben  gußfpifjeit  getragen,  jjigur  131. 

®cr  Dberförper  ift  bet  biefer  Übung  aufrecht  51t  Halten.  Um 
bie  ©cfjhmufung  be§fetben  naeß  born  gu  ücrßinbern,  finb  bie  2trme 
ft  raff  magereeßt  §u  galten. 

©ei  biefer  Übung  finb  befoitber§  bie  ©ein*  unb  3trmgelenfc 
in  Sßätigfeit,  loäßrenb  ber  Stumpf  in  ftraffer  Haltung  31t  uer* 
bleiben  ßat. 


136 


SbcnNÜbuttg.  104.  ^iDltng.  9ir.  26 d. 

Sprung  sunt  Ifangftanbe  feitlings  mit  Rangeln  am  (Drt. 


iöirff  libung  ift  nad)  jfbfr  Seite  l)in  ?u 
miebertjolen  non 

1.  Stübern  bi§ju  10  2—4  2ttal. 

2.  Knaben  „ 16  „ 6—10  „ 

3.  2Jtät>cf)cn  „ 15  „ 6—8  „ 

4.  grauen 6 — 8 „ 

5.  SMuncrn  ....  8 — 12  „ 


8tgur  132. 


© x f I ä r u tt  g : 

Ser  Übeitbe  befinbet  ficf>  an  ber  fchntalen  Seite  ber  Settftclle 
unb  l)at  bie  £>äitbe,  riftgriffsS,  auf  bereit  91anb  gelegt. 

Sie  Seine  merben  geftreeft  mit  einem  Scfüoung  unter  ge* 
ringent  Seitbeugen  be§  9^umpfe§  juerft  nach  ber  linfen  Seite 
hinüber  getnorfen,  offne  baf?  bie  £>änbe  ihren  Sßlatj  berlaffen;  ber 
Cberförper  bleibt  fenfrecht.  Nunmehr  rul)t  ein  Sein  auf  bent 
anberen,  ba§  linfe  oben,  gigitr  132.  £$n  biefer  Haltung  lnirb  je|t 
eine  §anb  um  bie  aitbere  gehoben,  greift  nach  oben  ober  nach  ber 
Seite  unb  bann  auf  ben  alten  $lafj  toieber  jurücf.  Sa§  ift 
Rangeln  am  Drt.  fpaben  bie  §änbe  bie  Setoegung  mehrere  9JM 
au^geführt,  fo  tnerben  bie  Seine  üon  ber  linfen  nach  ber  reihten 
Seite  hinüber  fcfjttmnghaft  bemegt,  fo  bah  nun  ba§  rechte  Sein 
auf  bem  linfen  ruht,  unb  ba§  Rangeln  mieberholt  fidf. 
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SNorgensÜbmtö.  105.  IPitttg. 


9?r.  27  a. 


Spre^en  bes  linfert  unb  bes  rechten  deines  im  IDecpfel 
über  bie  StufjUefjne. 


Picfc  Übung  ift  und}  frier  Seite  ju  roirbrr= 
Ijolrn  oeu 

1.  Knaben  b.  5.  16  %apr.  5—10  9Jtal. 

2.  ÜDiännern  ....  6—12  „ 


ÜJfäbcben  unb  grauen  fhtb  non  biefer 
Übung  au§gefct)Ioffen. 


a 

Si^ur  133. 


©rfläruitg: 

$er  Übeitbe  fipt  int  ®rätfcpfip  auf  bent  Stupfe,  ba§  (Gefiept 
naep  ber  Stupffepne  gerichtet.  ftfuS  biefent  Sipe  mirb  ba§  finfe 
Sein  an  ber  Stupüepne  empor,  gigur  133,  nitb  über  fie  pintneg 
fofort  naep  ber  regten  Seite  hinüber  gepöben,  ioo  e§  fiep  bent 
redpten  artfcfjliefet.  ®cr  SRutnpf  beugt  fiep  bet  biefer  Semegung  be§ 
Seines  naep  pinten;  bie  tpcinbe  fittben  bei  geftrecfteit  kirnten,  rift* 
griffe,  an  ber  Sepne  einen  §aft.  Um  ba§  Überfpreüett  ntöglidp 
ju  maepen,  fäpt  eine  £>anb  ttaep  ber  anberen  fo§,  fafjt  aber  attep 
gleich  tnieber  §u,  mentt  ba§  Sein  borüber  gefeptoungen  ift.  darauf 
bemegt  fiep  ba§  linfe  Sein  in  gfeieper  SBeife  jurücf,  unb  ba§  redpte 
Sein  folgt  tpm  an  bie  linfe  Seite  be§  StupfeS  ttaep. 

Statt  ber  Septte  fönnen  bie  tpäitbe  attep  beiberfeitS  bett 
Stupffip  faffen,  mobttrep  bie  Übung  erfeieptert  mirb.  — ^e  näper 
matt  an  ber  Stupffepne  fipt,  befto  fepmerer  ift  bie  Übung. 
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ÜHorgcndibimg.  10G.  |fl  & 1t  tt  (J. 


5>tr.  2?b. 


Ciegeftiift  Porlings  unb  rücflings  mit  Beugen  ber  2trrne 
3um  KnicFftiife. 


iliefc  libung  ift  m mirberbolen  uon 

1.  Knaben 

bis  gu  16gaf)ren  4—8  9Jtal. 

2.  9ttäbcf)cn 

bis  su  15  ^ab)rert  3—6  „ 

3.  grauen  ....  4—8  „ 

4.  -Utänncrn  . . . 8—10  „ 

Äinber  finb  cou  biefer  Übung 
auSgefdjloffen. 


gtgur  134. 


($  r f 1 a r u it  g : 

SDer  Übenbc  fteHt  fiel)  §tr>ifd;en  bie  Seinen  jtueier  ©tüf)le, 
rücft  biefe  nalfe,  boef)  nidjt  gatij  bis  an  feinen  Seit),  jufammeu, 
inbem  er  bie  Seine  ftreeft,  ftemmt  bie  £anbe,  fpcid>griff§,  auf  bie 
Seinen  unb  beugt  gugteid)  bie  (Sflenbogengelenfe,  gigur  134. 
SllSbann  beugt  er  bie  ®niee  unb  gcljt  fo  meit,  bis  bie  Seine  ge* 
ftreeft  finb,  jurücf,  fo  baff  bann  nur  bie  gufjfpifjen  ben  Sobeit 
berühren. 

hierauf  bemegt  er  bie  Seine  langfam  naef)  üorn,  fo  bafj  bie 
gerfen  aufliegen,  unb  bann  toieberum  burcf)  ben  |>ang  nadf  hinten 
in  bie  erfte  Sage  juriief.  ®iefe  Übung,  tuefefje  bie  ©efjulter*  unb 
Slrmgelenfe  ftarf  in  Slnfjmicfj  nimmt,  ift  mit  befonberer  • Sorficfjt 
auSsufüljren,  unb  foll  naef)  jeber  Semegung  tjin  mtb  fjer  eine 
Sftufjepaufe  eintreten. 
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tHbenb=Übuug.  107.  SlOung.  Dir.  27  c. 

Sprung  jum  Sti'ipe  mit  abtuecpfelnbent  Kniepeben  unb 
Porftrecfen  ber  Beine. 


Piefe  jibuitg  ift  ?u  wiriifrljolen  uon 

1.  $inbern 

b.  §.  10  gapr.  2-4  9DM. 

2.  Änaben 

b.  j.  16  gapr.  4-8  „ 

8.  9DMbcpen 

b.  §.  15  gapr.  3-6  „ 

4.  grauen  . . 4—8 

5.  9Dtännern . . 6 — 10  „ 

grauen  ititb  SDtäbdjen  foHen  bag 
Änte  nur  mct{jig  beben  unb  bie 
Übung  nur  mit  einem  Sein,  nie 
mit  beiben  gugteid)  augfübren. 


(5  r ft  ä v u tt  g : 

3tt>ifcpen  ätoei  gleich  popen  (Stühlen  fa^t  ber  Übenbe,  fpeiep* 
griffe,  bie  oberen  Konten  ber  Stupllepne,  morauf  ber  Sprung  junt 
Stüp  erfolgt,  Üftunmepr  tuirb  ba§  linfe  ®nie  ttaep  ber  Sruft  ge= 
poben,  fo  bap  ber  Dberfcpenfel  magereept,  ber  Unterfcpenfel  mit  ber 
gufjfpipe  fenfreept  liegt,  gigur  135. 

2)ann  folgt  ba§  Sorftrecfen  be§  UnterfcpenfelS  jur  magereepten 
Haltung,  fo  bap  gufjfpipe  unb  Unterfcpenfel  mit  bem  Dberfcpenfel 
eine  gerabe  Sinie  bilben,  mtb  pierauf  ba§  Senfen  beSfelben  Seines 
§ur  ©enthalte.  ®er  üftieberfprung  loirb  auf  beibe  gufjfpipen  mit 
Sengen  beiber  ®niee  auSgefüprt,  toorauf  man  fiep  abermals  in  beit 
Stüp  bringt  unb  bie  Semegung  mit  bem  anberett  Seine  beginnt. 
(Snblicp  beim  britteu  Sprunge  §um  Stüpe  ftreeft  man  beibe  Seine 
gugteiep  naep  born  au§  unb  fuept  fie  nun  einige  $eit  in  ber  frage* 
reepten  Sage  ju  erpalten. 
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2lbenb4ibint«.  108.  HÖltttg. 


9tr.  27d. 


ilnterarmpang  rücflings  mit  Dorfpreisen  bes  linfen  unb 
bes  redeten  deines  im  tDecpfel. 


$igur  136. 


Sirfe  Übung  i|l  mit  jebem  Seine  ju  niieberljolcn  non 

1.  Äinbern  bt§  ju  10  gapren  3—4  9KoI. 

2.  Knaben  „ „16  „ 6—8  „ 

3.  Sftäbcpcn  „ „15  „ 4 — 6 „ 

4.  grauen 6—8  „ 

5.  SfJtännern 6 — 10  „ 


©rftärung: 

Ser  Übenbe  Oefinbet  fiep  ait  ber  fcpmalen  Seite  ber  Settftelle 
rücfling§  uttb  legt  bie  Unterarme  bi§  jum  Gütfenbogengelenf  über 
ben  Settranb,  gigur  136.  hierauf  bemegen  fidO  bie  Seine  mit  fleinen 
Stritten,  fpäter  im  Sprung,  üormärt§,  jo  bap  ber  Dberförper  auf  ben 
Unterarmgelenfen  unb  ber  Unterförper  auf  beit  gerfen  rupt.  21u§ 
biefer  Haltung  merbett  bie  Seine  abmeepfeinb  linf§  unb  recpt3  üor- 
märt§  fpretjenb  gehoben,  mobet  auf  21bmärt§ftrecfen  ber  güpe  ju  achten 
ift,  meil  bann  auef)  ba§  Sein  öon  felbft  gut  geftreeft  bleibt;  ebenfo 
mufj  ba§  gegen  ben  Soben  ftemmenbe  Sein  feine  ftraffe  §altifng  be= 
magren.  Siefe  Übung  ift  in  ruhigem  Safte  $u  ntaepen,  meil  burep 
btefeit  Unterarmpang  bie  Sruftteile  ftarf  in  Slnfprucp  genommen  merben. 
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3Mot(jen-ttbunß.  io«.  Jtauttg.  9?r.  28  a. 

Überfd)lag  riicftüärts  aus  bem  liegen  rücfliitgs  auf  ber 
2Tiatra&e  3unt  Staub  auf  beibeu  5üBen- 


gigur  137. 


JHefe  jibnng  ift  ju  loicbrrljolen  non 

1.  tnaben  bi£  ju  16  ^af)tcn  3—6  Sftal. 

2.  SOlännern 2—8  „ 

2Jtäbd)en  itnb  grauen  finb  uou  biefer  Übung  au§ge)d)loffeu. 

<$r¥Iäruttg: 

Seibe  Seine  merbett,  ofjne  Seugen  ber  ®niegelenfe,  über  ben 
®otf,  $igur  137,  unb  tüeiter  bi§  511m  ©tanb  auf  beibeit  güBen 
gefdjttmngen.  2)er  fRuntpf  fugelt  fidf  beim  Überfdflage  getüiffermaBen 
jufammen,  bie  §änbe  greifen  neben  ben  Dfjren  auf  bie  Unterlage 
unb  fdfieben  ben  Dberfötper,  fobalb  fie  gegen  ben  Soben  geftemmt 
tnerben  fönnen,  nacf)  oben.  2) er  Körper  madft  bei  biefer  Semegung 
eine  ganje  SDrefjung  riicfmärtS  um  feine  Sreitenadjfe.  2)'ie  ®re()ung 
bringt  if)n  au§  ber  Südenlage  entmeber  311m  §odftanb  ober  fogleid) 
burdf  ein  flüchtiges  §anbftef)en  hinburd;  311m  ©tanb  auf  ben  ge* 
ftredten  Seinen.  — Siel  leichter  ift  ber  untgefeljrte  Sui^elbaunt,  tuenn 
fi<h  ber  Übenbe  mit  gegrätfdjten  Seinen  Ijinftetlt,  ben  ®of>f  mit 
Sorbeugen  be§  Sutnpfe§  gmifdjen  bie  Seine  ftcdt  unb  nun  mit 
Umarmen  ber  Seine  unb  fniebeugenb  nicht  ben  $opf,  fonbern 
gleich  ben  Kadett  bem  Soben  ualje  bringt.  3)a§  Umfallen  gum 
Siegen  auf  bem  Süden  unb  nad)  meiterem  Soden  ba§  51ufrid)ten 
311m  ©tanb  erfolgt  bann  mie  üon  felbft. 

Sei  beiben  Übungen,  befonberS  aber  bei  ber  elfteren,  ift 
Sorfidjt  geboten! 
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MoröciuÜbmtfl.  HO.  5t  Ö U U g.  Sßt.  28  b. 

5trccfen  ber  21rme  gum  Stuft  auf  bem  Stufylfifte  mit  Por« 
lieben  beiber  Beine. 


Pirff  Übung  ift  ju  luifbrrljolru  non 

1.  Knaben 

bi§  gu  16  Sauren  3—6  üütal. 

2.  SJtöbdjen 

big  gu  15  fahren  2—4  „ 

3.  fernen  ....  3—6  „ 

4.  9Mmtcrn  ....  3—8 


Äinber  finb  con  biefer  Übung  aub« 
gefdjloffen. 


Sigut  138. 

©rflärung: 

Ser  ©iftenbe  Ijält  bie  gpönbe  neben  ben  deinen  am  Sanbe 
be3  @tui)le3  unb  ergebt  fidj  burd)  bie  ööüige  ©tredung  ber  2lrme 
gurn  «Stüft;  barauf  toerben  bie  bi§l)er  gebeugten  $niee  nad)  üorit 
geftreeft  unb  gehoben,  fo  baf;  ber  ©iftenbe  über  beut  «Stuhle  feftmebt, 
gigur  138.  $n  biefer  fcftmebenbeit  Gattung  füfjrt  er  nadjeinanber 
folgenbe  Seroegungeit  au§,  nad)  bereit  Slbfdjluf;  er  fidj  mieber  gum 
8ifte  nieberläfit: 

a)  beugen  unb  @treden  be§  linf'en  Seines  für  fiel)  allein, 

b)  ebenfo  beS  redjten  Seines, 

c)  ebenfo  beiber  Seine, 

d)  Öffnen  unb  Sdjtieften  beiber  gehobenen  Seine, 

e)  Setneguitgen  ber  beiben  gefdjloffeiten  Seine  in  mageredjter 
Spaltung  Ijiit  unb  ^er, 

f)  Sluffjübfen  im  Stüft,  tuobei  fidj  ber  (Stufjl  mit  bem 
§üf>fenben  auf  unb  ab  (and)  oon  Drt  üortüärtS,  feitroärtS)  beluegt. 

Sie  gleichen  Übungen  füljrt  man  and)  im  @ift  auf  bem 
Se|)f>idj  ober  ber  ÜDZatraftc  auS;  fie  finb  inbeS  Ijier  etloaS  an= 
ftrengertber , meil  man  bie  Seine  über  bie  mageredjte  Haltung 
fjinauSfjebeu  mufj,  bann  aber  and)  um  fo  mertooller  für  bie  ®räfti=» 
gmtg  ber  ÜÜhtSfeln  beS  DberjdjenfelS. 
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9lbenb*Übung.  111.  |Ü  ßlt ng.  9?r.  28c. 

fjeben  bes  Stuhles  mit  einer  l}anb. 


Diele  Übung  ift  mit  jebem  Jlrme  ju  uiieberljolen  uou 

1.  Knaben  bis  gu  16  fahren  2—5  9JM. 

2.  iötänncrn 3—6  „ 

9J2ciöd)en  unb  grauen  folfett  bie  Übung  27  c,  britte  Slbenbübung,  wieberljolen. 

($rf  läruttg: 

ÜDZau  fniet  mit  bent  linfen  iftnie  neben  bem  Stuhle  nieber, 
ba§  rechte  Sein  mirb  mit  unge^ttmugeucr  Haltung  be§  ®niee§ 
fdfräg  nad)  Dorn  geftreeft  unb  ber  Stul)l  mit  ber  redjten  §anb 
unten  an  feinem  näcfjften  Hinterbeine  f^eid;tgriff§  erfaßt,  3-igur  139. 

2)a3  Aufheben  be§  Stuhle^  in  ber  angegebenen  Stellung  ge* 
fd)iel)t  fo,  baff  man  ^unäcfjft  burd)  9iud  unb  3ug  mit  ber  rechten 
Hattb  bie  Sorberfüfje  be§  Stuf)Ie§  Dom  33obeit  entfernt,  inbem  man 
ihn  am  Soben  öon  fidj  toeg  fdjiebt  unb  nach  ber  Seite  ber  Seltne 
hierüber  neigt;  man  befontmt  ifjn  fo  in  bie  (bemalt,  unb  ber  Stuf)! 
läfjt  fiel)  jept  heben,  toenn  er  an  fid;  nicht  §u  fdjtoer  ift.  Sftun 
mirb  er,  mäfjrenb  ber  Übenbe  fidf  aufrichtet,  höher  unb  höher  bi§ 
hoch  über  ben  ®opf  hinauf  geftemmt  unb  barauf  in  gleicher  SBeife 
mieber  niebergeftetlt.  ®iefelbe  Übung,  ba§  Aufheben  be§  Stul)le§ 
am  Hinterbein,  mitb  nunmehr  mit  ber  linfen  Hanb  öottjogen. 

(Gelingt  ba§  He&en  flm  unteren  Stuhlbeine  nicht,  fo  legt  man 
bie  Hanb  juuädjft  höher  nad;  bem  Sipe  hi'1  an  unb  rüdt  fie  mit 
jitnehmenber  ©efcfjidlichfeit  tiefer  herab. 

Reicht  bie  $raft  au§,  fo  rnirb  ber  Stuhl  and)  mit  (Griffen  beiber 
Hänbe  unb  bann  einer  §anb  au  ben  SSorberbeiuen  h0<^SeÜ°t,eu- 
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3l6cnb=Ütmit0. 


112. 


SWr.  28  d. 


Sprung  511m  Stufe  mit  abtr>ed}felnbem  Übetfpreijen  bes 
redeten  uttb  bes  linfen  Beines. 


Sniegelenfe  gum  ©tüfe  in  bie  §öf)e.  Ser  9Iuffprung  gum  ©tüfee 
gefdfielft,  offne  baff  bie  Stuft  ober  bie  Seine  ben  Settranb  be? 
rühren,  toeSljalb  alfo  eine  [tröffe  ^örperffaltung  geboten  ift. 

üöftt  biefer  Setoegung  mirb  gugleicf)  bo§  abtoedfjfelnbe  Über? 
[preisen  be§  redeten  ober  be§  linfen  Seines  auSgefüffrt,  itibern  fofort 
ba§  rechte  Sein,  fobalb  ber  5Iuffprung  §um  ©tüfee  gefdje^en  ift,  itadf 
ber  ©eite  f)in  empor  [preist  uiib  fitf)  über  bie  Settfante  fdftoingt, 
Sigur  140.  Ser  @ip  erfolgt  nur  auf  bem  Dbcrfcfjenfel  neben 
ben  |)änben,  fo  baff  biefe  feften  (Sriff  begatten.  Sa§  gurüdffpreijen 
erfolgt  auf  gleiche  SBeife,  banacf)  toirb  baS  Überfpreijen  iit  gleicher 


Stuf  bie  (Siebeifeite  ber  Settfteüe  legt 
ber  Übenbe  beibe  §änbe  riftgriffS  uttb 
fpringt  bann  mit  SBippen  ber  guf}-  uttb 


2Jtäbcf)en  unb  grauen  fpringen  bei  biei'er  Übung 
nur  bie>  in  ben  ©tüfc,  ob  ne  bafc  ba§  Sein  übet 
bie  Settfante  fpreijt. 


2.  2Jtänncrn 


öiefe  il  Innig  ift  narij  jeher  Seite  jn  roieber= 
Ijolrti  non 

1.  Knaben  bi§  ju  16  4—6  DOtal. 


Crrtlärung: 


6—12 


gigur  140. 


jäMunjsäPftm  hv-  Beine  unb  I^alfunnctt  ticr 


8i«ut  1. 
©niubftettung. 


Sigut  2. 

S^tu^pellung. 


retübungert. 


Quergrötf 


Sigut  7. 
§odftctIuug. 


Sigut  IG  a,  b. 

Cor»  linb  Corbodjbcbcu 
bcr  Sinne. 


Sigur  20  o,  b. 

©eit»  uiib  ©eitljo^eben 
bet  Sinuc. 


Sigut  4. 
©djrittfteflung. 


Sigut  5. 

©citgrätfcfiftcHuug. 


Sigut  19. 

Cor»  unb  Stüdbcugcu 
bcä  9lumpft8. 


gigut  23. 

«Seitbeugen  bc6  Shimpfci. 


SlumpfbttWi  bin  unb  b«. 


Sigut  31. 

9Jumpflüiegcn  feitroärtö. 


Sigut  35. 

Stumpfroicgcn  {tbräg  uor» 
unb  riidroärtä. 


Sigut  17. 
ßeljcnftanb. 


Sigut  21. 
Sctfenbebeu. 


Sigut  22  n,  b. 

Cot*  unb  Slufmfirtäftofecu 
mit  ben  Firmen. 


Sigut  35J. 

Slnutteifen  tüdioartä. 


Uiyiu.  iro 

Slvmtreifen  fcitl 


Sigut  8. 
SluSlage. 


Sigut  40. 
2Bed)fel=Slrmlreifeu 
Dotloärtö. 


Sigut  41. 

©pteijeu  bet  Ceiue  nadj  innen 
unb  und)  aujjcu. 


Sigut  42  a,  b,  c. 
Strmftrcden  mit  ©preijeu 
bet  Singet  im  SBecbfel. 


Sigur  43. 
SRumpflreifen. 


Sigut  34  a,  b. 

(Siu-  uub  Sluäwärtäbrebcn 
bet  gefalteten  §nube. 


Sigut 
Cor»  uub 
ber 


Sigut  18  a,  b. 
Seit*  uub  Sicfftofjeu 
mit  beit  Sinnen. 


3i 

Cor»  unb 


|iir  24  a,  b. 
J)od)f)ebcu  ber  Sinne 
Söccbfcl. 


Sigut  28  a,b. 

©eit»  uub  ©eitf)od)()eben  beiber 
Sinne  im  Sßedjfct. 


Sniebeb 


f igur  25. 
u unb  ©trcdcu. 


kleine  Snicbeugc. 


Sigut  33. 
Sicfc  ffuiebeuge. 


Sigut  3*.»- 
SlusfaH  mit  ©eilt  -i  en  bes 
Stumpfe: 


Slufmävtä- 

mit 


Sigut  30  a,  b. 

CortunrtS*  unb  Dtüdmcirtöftoften 
mit  ben  Sinnen. 


3i 

©citl)od)l)eb( 

©preije 


- 


[5  Curnen  tm  Baufe.) 


’afel  \ aus  Beenualb  unb  Brauer, 


Sigur 

©erfdjränfcn  b t 


ölgut  14. 

©cugtjattc  bet  Sinne. 


Sfiflur  15. 

Stoßen  mit  beit  Sttmeu. 


Sigur  8. 
Stuätage. 


Öigur  7. 

>odftctIuiig. 


Sionr  tij' 
9lrm((()luiiigcii  m 
mit  $uie()M]i 


Siflut  08. 

Wvmftoßcn  mit  .ftuicfjcbcu  uiib 
Slrcdcu  bev  teilte. 


Siguv  04. 

2(u8Ingc  uorioävlö  mit  Wvm- 
fdjiuiugen  im  SBcdjfct. 


Sigut  52. 

ütrmßebcu  uub  Stüdfpreijen 
ber  ©eine. 


Sigur  50. 

Wvmtreifcn  rüdmärts  mit 
Suieljeben. 


Sigur  44. 

9trm[)cbeii  unb  ©orfprcijen 
bet  ©eine. 


Sigut  48. 

jfdjlDingeu  beibet  2trme 
mit  Seljenftaub. 


ut  40. 

'9IrmTreifeu 

:ioätt8. 


Sigur  09. 

9luSfn(l  fcillucirtö  mit 
fltiftt)icb. 


Sigur  i 
Strmftrcden  mit 
uub  ©engen  be§ 


Sigur  05. 

9Irmftrcden  mit  Spreizen  ber 
©eine  uub  ©engen  bcö  ©taiibbciucö. 


Sigur  45. 

©eitljodjbebeu  ber  9(rnte  unb 
©preisen  bet  ©eine. 


Sigur  49.  '' 

©or  u ftb  §od)ftoßen  mit  beiben 
9(riiien  mit  Heiner  Sniebeuge. 


Öigut  57. 

UntcroTinbeiigen  unb  ©citfteflcu 
bet  ©eine  mit  ffnicbcuge. 


Sigur  53. 

?tu$fnß  üormärtä  mit  ftodj» 
riftljattung  ber  Striuc. 


iidfpreijcu 

tonbbeine«. 


S)rmf  Don  Stj.  vofmann  in  Oora. 


r 42  n,  b,  c. 
ii  mit  ©preijcii 
jer  int  ffletbi'el. 


Figur  43. 
impflrcifen. 


Sigur  46. 
Stuölage  mit  ©pcidjtjicb. 


Sigut  47. 

Sluefotl  mit  Stumpfbreljen 
unb  Slrmfdjroingen. 


Sigut  51. 
faß  mit  Sorbeugen 
bee  Stumpfes. 


StuSlnge 

ßat 


gut  50. 
ärtS  mit  Stift» 


Sigut  54. 

ütuSbrcitcn  ber  SIrmc  mit 
©engen  bet  ©eine  im  SSBcdjfet. 


Sigut  58. 

§od)'  unb  Seitftofjcu  mit  bcu 
Strmcit  unb  ©eitgrätfdjflanb. 


21  rm 


Sigur  00. 

Strmfdiroingeii  unb  9tuffniecii 
im  2Becfjfet. 


Sigur  70. 

9tu$foßflcßuiig  unb  2lrm= 
(reifen. 


_L 


Sigur  77  n,  1>. 
Spaltung  riitflingä. 


Sigur  78. 
6n(tuug  fcitlingS. 


Sigur  70. 
©Rcngriff. 


Sigur  75. 
Kammgriff. 


Sigur  74. 
©peidjgriff. 


Sigur  72. 

Soffuug  mit  bcibcn  $onbcn. 


I.  5 t ab  Übungen 


Sifltit  109. 
Strintjaucu  imb  tiefe 
Kniebeuge. 


Sigur  101. 

©treden  mit  SBcdjfelbeugeii  ber 
Sniee. 


gigur  97. 

StrmTreifen  bor  bem  Seilt. 


Sigur  >3. 

SIrmftoficn  m t Srcljeu. 


Sigur  85  u,  b. 
©or-  imb  ftoebbeben. 


Sigur  89. 
€eitf)od)f)ebcn  mit 
©preijen. 


Sigur 
ftniefjeben  uu 


Sigur  110. 

9tu8fafl,  {Rumpfbeugen  unb 
®d)luingeu. 


Sigur  102. 

$icfc  Kniebeuge  riid(iug8. 


Sigur  98. 

Wiifftetlen  unb  Übcrfteigcn. 


Sigur  80. 

ßefjcuftanb  mit  Spreizen 
ber  ©eine. 


Sigur  90. 

©engen  ber  ffinicc  mit 
©preijen. 


©pveijeu  t m außen  und) 

i nen. 


Sigur 

©engen  unb 
Sicgeftnp 


Sigur  111. 

©djtuiugcn  unb  SRiimpfbeugcn 
fcitwfirtS. 


Sigur  107 
Unterluinbeu  bei 
JörpcrS. 


Sigur  103. 

übcrflcigcu  unb  überleben. 


Sigur  99. 

©djwingcn  rfidlingS. 


Sigur  95. 

udfafl  mit  Schwingen. 


Sigur  91. 

Slrmftoßen  mit  Umlegen  unb 
MuSfallfteflung. 


Sigur  87. 

Slrmftoßen  mit  fiten, gen. 


Sigur  112. 

©orbeugen,  Slbfdjroingcn  unb 
(Sin-  unb  SluSroinben. 


Sigur  104. 

Übertjebeu  unb  Seitbeugen. 


Sigur  100. 

Auslage;  {Rumpfbeugen  unb 
Schwingen. 


Sigur  8S. 

Wrmftrcden  unb  tRnmpf- 
brehen. 


Sigur  92. 

Überbeben  unb  SRrtdbeugcn. 


I Sigur  96. 
engen  unb  Seit- 
beugen. 


{Rumpf-  unb  ^ndjterfreifen. 


$ru<f  oon  Ib-  vofmann  in  ®cra. 


/j 

W\\ 

/w 

/ — 

L 

v\*l 

V A 

Mh 

1Ä=> 


jnr  109. 
len  liitb  tiefe 
ticbeuge. 


110. 

pfbeugen  unb 
ingeu. 


ifbeugen 


■ingeu  unb 
tuinben. 


aus  Beenualb  unb 


Brauer 


Sigur  81. 

©djluingen  riidlingä. 


Sigur  79. 

Haltung  fd^rng  feitlingS. 


Sigur  80  a,  b. 

®ebeit  mngcredjt  n,  unb  b fenfredjt. 


gigur  82. 
Umlege». 


Sigur  83. 

Ein*  unb  Sluämiuben. 


Sigur  S4. 
Überlebe». 


Sigur  78. 
§n(timg  feitting«. 


Sigur  113. 
©preijeu. 


Sigur  121. 

Sengen  unb  ©treden  mit  Umarmen. 


giguc  137. 
Überfdjlag  riidliugS. 


Sigur  129. 

Sunt  Stufe  unb  SlbtDärlöfdmmigcu 
mit  Ütufridjten. 


Sigur  117. 

ffnicljebeu  unb  Emporftretfcu. 


Sigur  125. 

Stuffcfjloingen  jum  ©taub. 


Sigur  122. 

Sfnieljeben  mit  ©prcijcu. 


Sigur  12ß. 

Wufffeflcn  unb  ©treden. 


Sigur  130. 

Überfteigcu. 


sigur  138. 

9(vniftrerfcii  unb  Sorljcbe». 


Sigur  US. 

9luf-  unb  Überfpteijcn. 


Sigur  134. 

Siegcftiil)  *oorling8  uub  riidliugS. 


Sigur  114. 

Snieljebeu  uub  SBorftvctfen. 


Sigur  139. 

.fjeben  mit  einer  .fjnnb. 


Sigur  15 1. 
liefe  ftnie6eu|e  unb 
Sorftred  n 


Sigur  127. 

Scugeu  unb  ©treden  im 
fiiegeftii^  fcitlingS. 


Sigur  135. 
STnieljebcii  im  ©tii(j. 


Sigur  123. 
Serfcufiebcn. 


Sigur  115. 

Sengen  unb  ©treefeu  im 
Sicgeftnp  oorlingS. 


Sengen  uhb  ©trerfen  im 
üiegeit  lim  riidlingö. 


Sigur  140. 

©tüp  mit  flberfpreijen. 


gigur  130. 

2iegel|nng  rödlingS  mit 
©preijen. 


Sigur  120. 

llberbefpi  mit  ©eitbeugen. 


gigur  132. 
Öangftanb  mit 

an  Drt.  : 


gigur  116. 

©djluingen  mit  Sor-  unb 
SRürfbeugen. 


gigur  128. 
Stüfc  mit  .'porffprung. 


gigur  124. 
SRumpfbreben. 


Srud  oon  £!)•  ©ofmpnn  in  ®rra. 


